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බ ෞද්ධ භාවනා - සමථ විපස්සනා 
කිසියම් කුසල අරමුණක යළි යළිත් සිත භාවිත කිරීම භාවනාවයි (භාබේති කුසලධම්බම් ආබස්වති 

වඩබඪ්ති ඒතායාති භාවනා). එනම් සතිය හා සම්පජඤ්ඤය වර්ධනය කරලීමයි.  ුදුදහබම් දැක්බවන 
භාවනාබවන් විබ ්ෂ ව බයන් අබප්කෂ්ා බකබරනබ්න් සිහිය හා නවුණ දියුණු කරලීමයි. බමය සමථ 
විපස්සනා නමින් ද චිත්තභාවනා හා පඤ්්ාභාවනා නමින් ද  ුදුදහබමහි දකව්ා තිබේ. එමගින් සිබතහ ි
පවත්නා බලෝභ, ද්බේෂ, බමෝහ යන අකුසල මූල කරමබයන් දුරුකර බකාට උපරිම මානසික සතුට ඇතිවන 
පරිදි සිත සකස් කිරීම බමහි දී සිදුබේ.  ුදුදහබම් දැකබ්වන පරිදි විමුක්තයිට, බකබලස් නිවාරණයට බහවත් 
නිවනට පමුණුවන බොරටු පහකි. ඒවා නම්,  

1. ධර්ම  රවණය 

2. ධර්ම බද් නය 

3. ධර්ම සාකච්ඡාව 

4. ධර්ම සජ්ඣායනය 

5. භාවනාව   (විමුත්තායතන සුත්ත, අං.නි.3, 32 පිට - පංචක නිපාත) 

බමම සෑම කරුණකනි් ම සිදු බකබරන්බන ්අපබග් සිහිය හා නුවණ දියුණ ුකිරීමයි. එ ුවින ්බම් 
අංග පහ ම එක හා සමානව වුදගත් බේ.  ුදුරජාණන් වහන්බස් ජීවමාන සමබයහි වාසය කළ  රාවකයන් 
බමම කරම පහ ඔස්බස් ම නිර්වාණාවබ ෝධය ලු ූ අයුරු බ ෞද්ධ ඉතිහාසබයන ්පුහුදිලි බේ. ඉහත සඳහන් 
මුල් කරුණු ඍජුව ම නි ්ි ත ඉරියේවක සිට බදබනත් පියාබගන කරන කටයුත්තක් බනාවුව ද එම කරුණු 
ද (සිහිය හා නුවණ දියුණ ුකරලන අර්ථබයන්) භාවනාබවන් බතාර බනාවන  ව අප විබ ්ෂබයන් බත්රුම් 
ගත යුතු ය. එ ුවින් ඉහත කරුණු පහ යම්තාක් දුරට සිහිනුවණින් සිදු බකබර් ද එපමණට භාවනාව 
වුබෙන  ව පුහුදිලි කරුණකි. එබමන් ම නි ්ිත ඉරියේවකින් බ ාබහෝ බේලාවක් නිසල ව ඉඳ බගන 
සිටිය ද එමගනි් තම සහිිය හා නුවණ දියුණු බනාබේ නම් එය භාවනාවක් බනාවන  ව බමහලිා 
විබ ්ෂබයන් වටහා ගුනීම වුදගත් ය.   

 ුදුදහබම් සඳහන් තරිවිධ පණුය කරියා (ොන, සීල, භාවනා) අතර භාවනාව පරධාන පුණය කර්මයකි. 
නිර්වාණාවබ ෝධය සඳහා බද් ිත විමුක්ත ි මාර්ගය තුළ ද භාවනාවට විබ ්ෂ ස්ථානයක් හමිි බේ 
(විමුත්තායතන සුත්ත). භාවනාව නරි්වාණාවබ ෝධය සඳහා පිවිබසන බොරටුවක ්(විමුත්තායතනයක්) බලස ද 
සඳහන් බේ. කුසල ධර්මයන්හි යළි යළිත් සිත භාවිත කිරීබම් භාවනාබේ මූලික කාර්ය බේ (භාබේති 
කුසලධම්බම් ආබස්වති වඞබඪ්ති ඒතායා’ති භාවනා). බලෞකික කුසලය තුළ භාවනා වුඩීබමන් සිබතහි 
සමාධිමත්  ව දියුණු බකාට ධයාන ලුබීමට අවස්ථාව සුලබස්. බමය  ුදුවරයකු බලාව පහළ බනාවූ කබලක 
වුව ද කර්මඵල අදහන නවුණින් යුත්බතකුට සපුරා ගත හුක්කකි. බලෝබකෝත්තර සම්මාදිට්ඨිය පදනම් ව 
වෙන භාවනාව මගින් සමාධිමත් වූ සිතනි් අනතිය, දුක්ඛ, අනාත්ම යන තරිලක්ෂණය නවුණින් දැක 
අවිදයාබවන් සිත මුදවා සපුරා සසර දුකින ්නදිහස්ීමට මාවත විවර බකබර්. බමය බලාේතුරා  ුදුවරයකුබග් 
සද්ධර්මය බලාව පවතින  ුද්බධෝත්පාද කාලයක පමණක් ලුබ න සුවිබ ්ෂී අවස්ථාවකි. බම ඳු සමයක 
බලාව බවබසන  ුද්ධිමත් මනුෂයයන්බග් පරධාන ජීවිත කාර්යභාරය විය යුත්බත් අවිදයාව දුරුවන අයුරින් 
තම භාවනාව දියුණු කර ගුනීමයි.  

භාවනාබවන් බකබරන්බන ් තමාබග් සිත පරිිසිදු කිරීමයි. එනම් බලෝභ, ද්බේෂ, බමෝහ යන තරිවිධ 
අකුසල මූලයන්බගන් සිත මුදවා සිතට සු ෑ පිළිසරණ ආරක්ෂාව ල ා දීමයි. භාවනාව මගින ්එක් අතකනි් 
විසිරී පවත්නා සිත සමාධිමත් බකබරන අතර අනික් අතින් සමාධිමත් සතිින් අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම 
බමබනහි කිරීම් ව බයන් පරඥාව දියුණු බකබර්. එමනසිා  ුදුදහබම් සඳහන් භාවනා පරධාන බකාටස් බදකකට 
බ බද්. එනම්, ිත්ත (සමථ) භාවනා හා පඤ්ා (විදර් නා) භාවනා ව බයනි.     
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ද්බේබම භකි්ඛබව ධම්මා විජ්ජාභාගියා. කතබම ද්බව? සමබථා ච විපස්සනා ච. සමබථා භික්ඛබව 

භාවිබතා කමත්‍ථමනුබභාති? ිත්තං භාීයති. ිත්තං භාවිතං කමත්‍ථමනුබභාත?ි බයා රාබගා, බසා පහීයති. 
විපස්සනා භකි්ඛබව භාවිතා කමත්‍ථමනුබභාති? පඤ්ා භාීයති. පඤ්ා භාවිතා කමත්‍ථමනුබභාති? යා 
අවිජ්ජා, සා පහීයති. රාගපූක්කිලිට්ඨඨං වා භකි්ඛබව ිත්තං න විමුච්චති. අවිජ්ජූපකක්ිලිට්ඨඨා වා පඤ්ා න 

භාීයති. ඉති බඛා භික්ඛබව රාගවිරාගා බචබතාවිමුත්ති, අවිජ්ජාවිරාගා පඤ්ාවිමුත්ති’ති. (අං.නි.1, 120 පිට) 

ඉහත සඳහන් පරිදි විදයාව බහවත් පරඥාව ලුබීමට උපකාරී වන කරුණු බදකකි. එනම් සමථ හා 
විපස්සනායි. සමථ යනු සිත වුඩීමයි. සිත භාවිත කිරීබමන් ලුබ න ඵලය නම් රාගය පරහීණ කිරීමයි. 
විපස්සනා වුඩීබම් ඵලය නම් පරඥාව ලුබීමයි. පරඥාව භාවිත කිරීබමන් ලුබ න ඵලය නම් අවිදයාව දුරුීමයි. 
රාගය දුරැලීමමන් මේමතෝ විමුත්තියත් අවිද්‍යාව දුරැලමීමන් පරඥා විමුත්තියත් සැලමස්.  

බමබලාව උපත ලද  ුදධ්ිමත් මනුෂයයකුබග් වි ෂි්ඨ ඥානබයන් වුඩිය යුත් උසස් ම බදයක් බේ නම් 
ඒ සමථ හා විපස්සනායි (අභිඤ්ා සුත්ත, අ.නි.2, 474 පිට). සන්තානගත දුක ්බොම්නස්වලින් නදිහස් ව උපරිම 
බලස මානසික තෘප්තිබයන් සිටීබම් මාවත ව බයන් ජීවත් ීබම් මාවත වන සතර සතිපට්ඨඨානය 

(මහාසතිපට්ඨඨාන සුත්ත, දී.නි.) වුඩීබමන් අබප්කෂ්ා කරන්බන් ද සිහිය හා නුවණ (සති-සම්පජඤ්ඤ) නම් වූ 
සමථ විපස්සනා වුඩීමයි. සමථ විපස්සනා වුඩීම හුබදක් මතු පුමිබණන ජරා, මරණාදි දුකව්ලින ්
නිදහස්ීමට පමණක් බනාව බම් බමාබහාබත් සිබතහි හටගන්නා දුක් බොම්නස්වලින් නිදහස්විය හුකි 
සාර්ථක ම කරමය ද බමයය.ි බමය පරාබයෝගිකව නිතර පරගුණ කරිීබමන් ධර්මබය් සාංදෘෂ්ටික හා අකාලික  ව 
මුනුවින ් පරතයක්ෂ කළ හුකි ය. මමතරී භාවනාබවන් පටන් බගන අනාපානසති භාවනාව ඔස්බස් සිත 

කරමබයන් තුනප්ත් කළ විට නීවරණ දුරුීබමන් සිබතහි සතුට දියුණු වන අතර අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම 
තරිලක්ෂණ බමබනහි කිරීබමන් අවිදයාව දුරු කිරීමට ද බමමගින් අවස්ථාව සුලබස්.  

 

සමථ (ිත්ත) භාවනා 

සමථ භාවනා මගනි් විසිරී පවත්නා සිත එක කුසල අරමුණක බ ාබහෝ බේලාවක් ත ා ගුනමීට 
පුහුණු බකබර්. එබලස සිත සමාධිමත් වූ කල්හි අනිතයතාව පිළි ඳව නුවණින් බමබනහි කිරීම පරඥා භාවනා 
මගින් සිදු බේ. බගායම් කපන තුනුත්තකු එක් අතකින් බගායම් මිට අල්ලා අනික් අතින් දෑකුත්බතන් 
බගායම් මිට කපන්නාක් බමන් සමථබයන් සිත එක්තුන් බකාට විදර් නා නුවණින් බකබලස් සිඳීම සිදු 
බකබර්. ිත්ත භාවනා බහවත් සමථ භාවනා යටතට වුබටන කමටහන ්හතලිහක්  ුදුදහබමහි විස්තර බේ. 
ඒවා නම්, 

❖ දස කසිණ  

1. පඨවි කසිණ   2. ආබපෝ කසිණ 

3. බත්බජෝ කසිණ   4. වාබයෝ කසිණ 

5. නීල කසිණ  6. පීත කසිණ 

7. බලෝහිත   8. ඕොත කසිණ 

9. ආබලෝක කසිණ  10. ආකාස කසිණ 
 

❖ දස අසුභ 

1. උද්ධුමාතක   2. විනීලක 
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3. විපුේ ක   4. විච්ිද්දක 

5. වික්ඛායිතක   6. වික්ිත්තක 

7. හතවික්ිත්තක  8. බලෝහිතක 

9. පුලවක   10. අට්ඨික  
 

❖ දස අනුස්සති 

1.  ුද්ධානුස්සති   2. ධම්මානුස්සති 

3. සංඝානුස්සති   4. සීලානුස්සති 

5. චාගානුස්සති   6. බද්වතානුස්සති 

7. මරණානුස්සති  8. කායානුස්සති (කායාගතාසති) 

9. ආනාපානසති  10. උපසමානුස්සති 
 

❖ සතර  රහ්ම විහාර 

1. බමත්තා   2. කරුණා 

3. මුදිතා   4. උබපක්ඛා 

 

❖ සතර ආරුප්පණ  

1. ආකාසානඤ්චායතන  2. විඤ්ාණඤ්චායතන 

3. ආකිඤ්චඤ්ායතන  4. බන්වසඤ්ානාසඤ්ායතන 

 

❖ ඒකසඤ්ා 

1. ආහාබර් පටික්කූලසඤ්ා 

 

❖ ඒක වවත්‍ථාන 

1. ධාතු මනසිකාර (පඨවි ආබපෝ බත්බජෝ වාබයෝ) 

ඉහත සඳහන් සියලු භාවනා කමටහන් සිබතහි එකඟ ව සමාධිමත් ව ඇති කරලීම ඉලකක් බකාට 
පවතී. මුලදී ම ආත්ම සඤා්ව දුරු බනාවන අතර ආරම්භබයහි දී සදිු වන්බන් අතීත අනාගත බවත දිබවන 
සිත කරමබයන් වර්තමානය තුළ තුනප්ත් කරලීමයි. සිබතහි තුන්පත්  වත් සමඟ කරමබයන් පංච නීවරණ 
දුරු ී මානසික සතුට වර්ධනය වන අතර අනුකරමබයන් පරඥාව වර්ධනය කරලීම බවත සිත දිවයයි.  

සමථය වුඩීබමන් අබප්කෂ්ා කරන්බන් විදර් නාබවන් බලෝ තතු දැන ගුනමීට මනස සකස ් කර 
ගුනමීය.ි කුලඹී පවත්නා ජලා යක් නි ්චල කරිීමක ්බමනි. සමථය දියුණු ීමට සිල්වත් ව පරබයෝජනවත් 
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බේ. සිල්වත් ව දියුණුීමට ඉන්රිය සංවරය, තරිවිධ සචුරිතය, ආහාරබයහි පමණ දැන ගුනීම, නනි්ද පාලනය 
කිරීම, නිතර දහම් ඇසමී, බයෝනිබසෝ මනසිකාරය, කලණ මිතුරු ඇසුර ආදි කරුණු උපකාරවත් බේ.  

  

මමත්තා භාවනා : 

සියලු සත්ත්වබයෝ සුවපත ්බේවා යන පුතුබමහ ියළි යළිත් සිහිය වෙමින ්බමත් සිත දියුණු කරිීම 
මමතරී භාවනාවයි. බමමගනි් එක් අතකින් බමත් සිතවිිල්ල තුළ සිත සමාධිමත් කිරීමත් අනකි් අතින් සිත්හි 
පවත්න් ද්බේෂය දුරුබකාට බමත් සිසිබලන් සිත නිවාලීමත් අබප්ක්ෂා බකබර්. 

   බපළ දහබමහි බනාබයක් තුන්හි මමතරී භාවනාව වෙන ආකාරයත් එහි වුදගත්කම හා ආනිසංසත් 
පිළි ඳව කරුණු දකන්ට ලුබේ. ඒ අතර (කරණීය) බමත්ත සූතරය (සුත්තනිපාත, ඛුදද්කපාඨ), බමත්තානිසංස 
සූතරය (අං.නි.), බමත්තා කථා (පටිසම්භිොමගග්) යනාදි බද් නා පරමුඛ බේ. මමතරී භාවනාව සිත එකඟ කර 
ගුනීබම් සමථ කමටහනක ්ව බයන් ද, අමනුෂය උපරව දුරුකර ගුනීබම් උපකරමයක් ව බයන් ද විසකරුු 
සර්පයන්බගන් වන හානි වළකව්ා ගුනීබම් කරමයක් ව බයන් ද, බනාබයක් අනතුරු වසවිස සතුරු කරදර 
සමනය කර ගුනීබම් උපකරමයක් ව බයන් ද, මානසික ආතතිය දුරුකර ගුනබීම් පරතිකාර කරමයක් ව බයන් 
ද, අන් අයට යහපත ආ ීර්වාදය පරර්ථනා කරිීබම් කරමයක් ව බයන් ද සමාජගත ජීවිතබයහි අන් අය සමඟ 
සුහදව කරියා කිරීමට මාවතක් ව බයන් ද, ද්බේෂය නමුති නීවරණය දුරු කර ගුනීබම් උපායක් ව බයන් 
(ආහාර සුත්ත, සං.නි. 5-1) ද සතර ඉරියේබවහි දී ම පරගුණ කළ හුකි සරල භාවනා කරමයක් ව බයන් ද, 
විදර් නා වුඩීමට පසුබිම සකස් කර ගුනීබම් කරමබේදයක් ව බයන් ද මමතරී භාවනාව සඳහන් කර 
තිබ නු දකන්ට ලුබේ.  

 සුත්තනිපාතබයහි බමත්ත සූතරබයහි දැක්බවන පරිදි නිර්වාණ නමුති  ාන්ත පදය සාක්ෂාත් කරනු 
රිසි යමකු විසින ් වුඩිය යුතු ගුණාංග අතර මමතරී වුඩීම විබ ්ෂබයන් අවධාරණය කර තිබ න ු දක්නට 
ලුබේ. ධර්ම රවණය කරිීබමන් සම්මාදිට්ඨිය ඇති කරගත් තුනුත්තා තුළ සම්මා සංකප්ප නිරායාසබයන් 
දියුණු බේ. ඒ අනුව අවයාපාද හා අවිහිංසා සංකප්ප ඔහු තුළ වර්ධනය බේ. එනම් අන් අය පිළි ඳ සිතින් 
ද්බේෂ බනාකරන අතර කායික හිංසාවක ් නමුදු කිරීබමන් වළකී. බමය මමතරී වෙනන්ා තුළ ඇතිවන 
මානසික ස්වභාවයයි. හුම සත බවත බමත් සහගත සිතින්  ුලීමට නිතර බපළබේ. සිතට පීොව බගන 
බදන පරධාන අකුසල විතර්ක අතර ද්බේෂය පාලනය කර ගත හුකි පරධානතම භාවනාව ව බයන් 
 ුදුදහබමහි දැක්බවන්බන ්මමතරී වුඩීමය.ි යමකු මානසික සුවතාව ලුබීබම් මාවබතහි බකබතක් දුරට නියුළී 
සිටිනවා ද යනන් තීරණය බකබරන පරධාන සාධකයක් වන්බන් මමතරී භාවනාවයි. මදනික ජීවිතබයහි 
මුහුණපාන බ ාබහෝ සම් ාධක මගහරවා බගන තමන් සිදු කරන යහපත් කටයුතු සඵල කර ගුනීම සඳහා 
මමතරී භාවනාව වුඩීබමන් ලුබ න යහපත අනලප් ය. කරණීය බමත්ත සූතරබයහි දැක්බවන පරිදි තරාස 
(බියට පත්වන), ස්ථාවර (රහත්), දීර්ඝ, මහත්, මධයම, බකාට, සියුම්, ස්ථූල, බපබනන, බනාබපබනන, දුර, 
ළඟ, ඉපදුණ, උපතක් අබප්ක්ෂාබවන ්සිටින ආදි ව බයන් විවිධ මට්ඨටම්වල සිටින සියලු සත්ත්වබයෝ සුවපත් 
බවත්වා (සේබේ සත්තා භවන්තු සුිතත්තා) යන සිතිවිල්ල නිතර වුඩීබම් වුදගතක්ම අවධාරණය කර 
තිබ නු දකන්ට ලුබේ. ඒ අතර කිසිබවක් කිසිවක ු බනාරවටන ඉක්ම බනායන  බොස් බනානඟන ආදි 
ගුණාංගයන්බගන් යකු්ත ීබම් වුදගත්කම ද දක්වා ඇත. උෙ, යට සරස ආදී ව බයන් කිසිදු බභද්යකනි් 
බතාරව බලාව සිටින සියලු සතුන් බවත සතර ඉරියේබවහි දී ම බමත් වෙමින් බසත් පතමින් මවක තම එක 
ම දරුවාට දක්වන බසබනහස  ඳු මමතරියකනි් යතුුව බමත් සහගත බනතනි් බලාව සුම බදස  ුලබීම් 
ඇසක් හුරු කර ගුනීමට බමමගනි් අනු ාසනා බකබර්. හුබදක් මමතරී සහගත මබනෝ කර්මය පමණක් 
බනාව ඊට අනුගත ව ූ කාය හා වාග් කර්මයන්බගන් ද යුක්ත ීබම් වුදගත්කම  ුදුදහමින් අවධාරණය 
බකබර් (බමත්තාසහගත කායකම්ම, බමත්තාසහගත වචීකම්ම, බමත්තාසහගත මබනෝකම්ම).  

 මමතරී භාවනාව වුඩිය යතුු  පරධාන ආකාර තුනක් පිළි ඳව පටිසම්භිොමගග්බයහි බමත්තාකථා යන 
බත්බමාබවහි සඳහන් බේ.  



UD5 
 

එනම්, 

1. අබනෝධිස ඵරණ (සීමාරහිත)  ව බයන් බගන බමත් වුඩීම 

බලාව බවබසන සත්ත්වයන් සීමා රහිත ව බයන් බගන බමත් වුඩීම බමහි දී දක්වා තිබේ. බමහි අනපුරබභ්ද 
පහකි. එනම්, සේබේ සත්තා, සේබේ පාණා, සේබේ භූතා, සේබේ පුග්ගලා, සේබේ අත්තභාවපරියාපන්නා 
යනුබවනි.  

2. ඕධිස ඵරණ (සීමා) ව බයන් බගන බමත් වුඩීම 

බලාව බවබසන සත්ත්වයන් ස්තරී - පුරුෂ ආදී ව බයන් සීමාවන්ට බ ො බමත් වුඩීම බමහ ිදී සදිු බේ. බමහි 
අනුපරබභ්ද හතකි. එනම්, සේ ා ඉත්‍ථිබයා, සේබේ පුරිසා, සේබේ අරියා, සේබේ අනරියා, සේබේ බද්වා, 
සේබේ මනුස්සා, සේබේ (නිරයවුසිබයෝ) විනිපාතිකා ව බයනි. 

3. දිසා ඵරණ (දිසා) ව බයන් බගන බමත් වුඩීම 

බපරදිග, අපරදිග ආදි දි ා ව බයන් සත්ත්වයන් බ ො බමත් වුඩීම බමහි දී සිදු බේ. බමහි අනුපරබභ්ද 
දහයකි. එනම් පුරත්ිමාය (නුබගනහිර) දිසාය, පච්ිමාය ( ටහිර) දිසාය, උත්තරාය (උතුරු) දිසාය, 
දක්ිණාය (දකුණු) දිසාය, පුරත්‍ථිමාය අනුදිසාය (ඊසාන), පච්ිමාය අනුදිසාය (ගිනිබකාණ), උත්තරායා 
අනුදිසාය (වයඹ), දක්ිණාය අනුදිසාය (නිරිත), බහට්ඨිමාය (යට) දිසාය, උපරිමාය (උෙ) දිසාය ව බයනි.   

 බමබලස විවිධාකාරබයන ් සලකා මලෝවැසි සියලු සත්ත්වමයෝ වවර නැත්මතෝ මවත්වා, බිය 
නැත්මතෝ මවත්වා, සුවපත් මවත්වා ... ආදි ව බයන් බසත් පුතීම සිදු බේ. 

 

ආනාපානසති භාවනාව 

‘ආනාපානසතී යස්ස අනුපේු ං පරිිතා යථා  ුද්බේන බද්සිතා, 
බසා ඉමං බලෝක පභාබස්ති අේභාමුත්බතෝ’ව චන්දිමා’. 

 

(යබමක්  දුුරදුන් වොළ පරිදි ආනාපානසතිය වෙයි ද  
වළාගුබින් නකි්බමන පනුස්ඳ බමන් ඔහු බමබලාව ආබලෝකවත් කරයි.) 

 

ස්වාභාවිකව සදිුවන හුසම් ඇතුළුීම හා පිටීම පළි ිඳ වූ  රීරික කරියාවලියට තම සිහිය හා නුවණ 
එක්කිරීම් ව බයන් සිදු කරන භාවනාව ‘ආනාපානසතිය’ නමින් හුඳින්බේ.  ුදුදහබමහි දැක්බවන සමසතලිස ්
(40ක් පමණ) කමටහන් අතර ආනාපානසති භාවනාවට පරධාන ස්ථානයක් හිමි බේ. බලාව පහළවන සියලු 
 ුදුරජාණන් වහන්බස්ලාත් බ ාබහෝ රහතන් වහන්බස්ලාත් නිර්වාණාවබ ෝධය සඳහා භාවිත කරන පරධාන 
කමටහනක් ීම ඊට බහ්තුවයි. තවද  ුදධ්ානුස්සත ි ආදි බසසු කමටහන් 39ම කුසල විතර්ක මගනි් සිත 
සමාධිමත් බකබරන අතර ආනාපානසති භාවනාබවන් පමණක් ආරම්භබයහි පටන් ම විතර්ක දුරුකරමින ්ම 
සිත සමාධිමත් බකබර්. එ ුවින් බසසු කමටහන් අතර ආනාපානසති භාවනාව විබ ්ෂත්වයක් උසුලයි.  

උපතින් ලුබ න ොයාදයක ්වන ආ ්වාස-පර ්වාස කරියාවලියට සිහිය බයදීබමන් සිත සමාධිමත් කර 
ගුනමීටත් එමගින් තම සබිතහි උපරිම සතුට වර්ධනය කර ගුනමීටත් එකඟ වූ සිතින් අනිතය - දුක්ඛ - 
අනාත්ම යන තරිලක්ෂණ බමබනහි කිරීම් ව බයන ් විදර් නා නුවණ දියුණ ු බකාට සසර දුකින් සපුරා 
නිදහස්ීමටත් බමම එක ම ආනාපානසති භාවනාව මබහෝපකාරී වන අයුරු බපළ දහබමහි බනාබයක් තුන 
විස්තර බේ. ආනාපානසති සංයුත්තය (සං.නි. 5-1), පටිසම්භිොමග්ගබයහි ආනාපානසතිකථා (පටි.ම.1), 

ආනාපානසති (ම.නි.3, 224-236පිටු) සූතරය, ගිරිමානනද් සූතරය (අං.නි.6, 194 පිට), මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරය (දී.නි.2, 436 

පිට) ආදි තුන්හි බම් පිළි ඳව බතාරතුරු සඳහන් බේ.   



UD6 
 

ආනාපානසතිය වෙන අයරුු ඇතුම් තුබනක සංකෂ්ිප්තව ද තවත් තුබනක සවිස්තරාත්මකව ද 
පුහුදිල ි කර තිබ නු දකන්ට ලුබේ. මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරබයහි කායානපුස්සනාවට අොළ ආනාපානසති 
භාවනාබේ මූලික පයිවර හතර පමණක් දැක්බවන අතර ආනාපානසති සූතරය, ආනන්ද සූතරය හා ගිරිමානනද් 
සූතරය වුනි තුන්හි සතර සතිපට්ඨඨානය ම වුබෙන අයුරින් එහි පියවර 16ක් දක්වා තිබේ.  

භාගයවතුන් වහන්බස් ආනාපානසති සූතරබයහි දකව්ා ඇති පරිදි ආනාපානසතිය වෙන භිකෂූ්න් 
බවබසන අතර ආනාපානසතිය  හුලව වුඩීබමන ් මහත්ඵල මහානිසංස සුලබසන  ව සඳහන් බේ. 
තවදුරටත් ඒ පිළි ඳව විස්තර කරන  ුදුරජාණන් වහන්බස් මුනුවින් ආනාපානසතිය භාවිත කිරීබමන් සතර 
සතිපට්ඨඨානය වුබෙන  වත් සතර සතිපට්ඨඨානය සම්පූර්ණ ීබමන් සත්ත බ ාජ්ඣංග සම්පූර්ණ වන  වත ්
සත්ත බ ාජ්ඣංග සම්පූර්ණ ීබමන් විදයා - විමුකත්ි සාක්ෂාත් වන  වත් දක්වා තිබේ (ආනාපානසති 
සුත්ත, ම.නි. 3, 228 පිට). ඉන්පසුව ආනාපානසතිය වෙන අයුරු අනුපළිිබවළින් පුහුදිලි බකාට තිබේ. 

කතමා චානන්ද, ආනාපානසති? ඉධානන්ද, භික්ඛු අරඤ්ඤගබතා වා රුක්ඛමූලගබතා 
වා සුඤ්ාගාරගබතා වා නිසීදති පල්ලඩකං ආභුජිතව්ා උජුං කායං පණිධාය පරිමුඛං 
සතිං උපට්ඨඨබපත්වා. බසා සබතා’ව අස්සසති සබතා’ව පස්සසති.  

ආරණයකට බහෝ රුක්මුලකට බහෝ හිස් බපබදසකට ගිය  රාවකයා පලඟක ්  ුඳ තම කය ඍජුව 
ත ාබගන සිහිය අබිමුව බකාට සිහිබයන් හුස්ම ගනියි. සිහිබයන් හුසම් පිටකරය.ි බමබලස සෑබහන 
කාලයක් නුවණින ් හුස්ම ගුනමී හා පිටකරිීබමහ ි පරතිඵල ව බයන් ආ ව්ාස පර ්වාස පළිි ඳ වුටහීම 
බකබමන් දියුණුවට පත් බේ.  

ඒ අනුව, 

1. දීර්ඝව හුස්ම ගුනීබම් (ආ ්වාසබය්) දී දීර්ඝව හුස්ම ගනන්ා  ව   නුවණින් දකියි. 
(දීඝං වා අස්සසන්බතා දීඝං අස්සසාමී’ති පජානාති.)  

   දීර්ඝව හුස්ම පිටකිරීබම් (පර ්වාසබය්) දී දීර්ඝව හුස්ම පිටකරන  ව   නුවණින ්දකියි. 
(දීඝං වා පස්සසන්බතා දීඝං පස්සසාමී’ති පජානාති)  

 

2. බකටිව (හරස්ව ව) හුස්ම ගන්නා විට බකටි ව බයන ්හුස්ම ගන්නා  ව නුවණින් දකියි. 
(රස්සං වා අස්සසන්බතා රස්සං අස්සසාමී’ති පජානාති) 

   බකටිව හුස්ම පිටකරන විට බකටිව හුස්ම පිටකරන  ව නුවණින් දකියි. 
      (රස්සං වා පස්සසන්බතා රස්සං පස්සසාමී’ති පජානාති) 
 

3. තවද හුස්ම (ආ ්වාස-පර ්වාස) කය පළිි ඳව සම්පරූ්ණ අවබ ෝධබයන් යුතුව ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
    (සේ කායපටිසංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති) 
  හුස්ම කය පිළි ඳව සම්පරූ්ණ අවබ ෝධබයන් යුතුව පර ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 

(සේ කායපටිසංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

4. තවද ආ ්වාස-පර ්වාසය නම් වු හසු්ම කය (කායසංඛාරය) සංසිඳීම පළිි ඳ අවබ ෝධබයන් ආ ්වාස කරමි’ය ිහකිබ්මයි.  
(පස්සම්භයං කායසඩඛාරං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

  හුස්ම කය (කායසංඛාරය) සංසිඳීම පිළි ඳ අවබ ෝධබයන් පර ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
(පස්සම්භයං කායසඩඛාරං පස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛති). 
 

 ඉහත සඳහන් පියවර හතබරන් විස්තර වන්බන් සතර සතිපට්ඨඨානබයහි කායානුපස්සනාව සම්පූර්ණ 
වන ආකාරයයි.  ුදුදහබමහි සඳහන් නිවනම්ග පළි ිඳ  රුතමය ඥානය සහතිව ආනාපානසතිය වෙන 
 රවකයා තළු තම කය අරභයා කරමබයන් සිත සමාධිමත් වන අයුරු බමමගින් විස්තර බේ. විබ ්ෂබයන් 
ආ ්වාස පර ්වාස (කාය සංඛාර) නම් වූ හුසම් කය පළිි ඳ අවබ ෝධය කරමබයන ්දියුණු බේ. ඒ අනුව රෑපය 
නිර්මාණය ීමට  ලපෑ සතර මහාභූත රෑප හා ඊට අොළ උපාොය රෑප පළිි ඳ වුටහීම දියුණු බේ. බමහි දී 



UD7 
 

සිදුවන්බන් රෑපසක්න්ධය පරකට ීමයි. බවනත් අයුරකින් සඳහන් කළබහාත් රෑපය නිර්මාණය ීමට බහ්තු වූ 
ක ලිංකාර ආහාරය වුටහ ීයාමයි. අසුභබයහි සුභ විපල්ලාසය දුරුීම ද බමමගනි් සිදුබේ.  

 ආනාපානසති සූතරබයහි දැක්බවන පරිදි බමබලස ආ ්වාස පර ්වාස කිරීම කායානුපස්සනා අතර 
එක්තරා කයක් ව බයන් සඳහන් බකාට තිබේ (කාබයසු කායඤ්ඤතරාහං භික්ඛබේ, එවං වොමි: යදිදං 
අස්සාසපස්සාසා). බමබලස ආනාපානසති භාවනාව ඔස්බස් කායානුපස්සනාව තුළ සිත සමාධිමත් වූ කල්හි 
එම ධර්මතාවන් පිළි ඳව විවිධාකාරබයන් නුවණින් විමසා  ලයි. එහි පරතිඵලයක් ව බයන ් ධම්මවිචය 
සම්බ ාජ්ඣංගය වුබෙය.ි එනම් සතිමත් වූ සිතින් පටිච්චසමුප්පනන්ාදි ව බයන් ධර්මය ගුඹුරින් නුවණින් 
විමසා  ුලීම නිසා ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣංගය පරිපරූ්ණත්වයට පත්ීමය.ි බමබලස දහම නුවණින් විමසා 
 ලන කල්හි මධර්යවත්ව ධර්ම මාර්ගබයහි ඉදිරියට ීර්යයක් හටගනී. විරිය සම්බ ාජ්ඣංගය 
පරිපූර්ණත්වයට පත්වන්බන් බම් අයුරිනි. බමබස් අකුසලබයන් දුරුව ීර්බයන් කුසලබයහි දැඩිව බයබදන 
කල්හි නිරාමිස පරීතයික් හටගනී. එය පීති සම්බ ාජ්ඣංග නම් බේ. ඒ අනවු පීති සම්බ ාජ්ඣංගය වෙයි. 
එවිට එම තුනුත්තාබග් පතීි සම්බ ාජ්ඣංගය භාවනාබවන් පරිපරූ්ණත්වයට පත් බවයි. පරීති සිත් ඇත්තාබග් 
මනස ද සිත ද සන්සිබඳය ි(පීතිමනස්ස කාබයාපි පස්සම්භති, ිත්තම්පි පස්සම්භති). බමබලස මනස හා සිත 
සන්සිඳුණු කල්හි ඔහුබග් පස්සද්ධි සම්බ ාජ්ඣංගය වුබෙයි. එනම් කබයහි සුහුල්ලු භාවය නම් වූ පස්සදධ්ි 
සම්බ ාජ්ඣංගය පරිපූර්ණත්වයට පත්ීමයි. කය සුහුල්ලු වූ කල්හි සිත සමාධිමත් ීම් ව බයන් සමාධි 
සම්බ ාජ්ඣංගය වුබෙයි. එකල්හි සමාධිබයහි පරිපරූ්ණත්වයට පත් බවයි. සමාහිබතා භික්ඛබේ යථාභූතං 
පජානාති යනුබවන් දකව්ා ඇති පරිදි සිත සමාධිමත් වූ කල්හි බහ්තුඵල දහම්හි අවබ ෝධබයන් යතුු 
සම්මාදිට්ඨිය බපරටුබකාට දහම් වුෙූ  රාවකයාට අනතියාදි ව බයන් බලෝක යථාර්ථය අවබ ෝධ ීම නිසා 
සිත උබප්ක්ෂාබවහි පිහිටයි. එනම් උබපක්ඛා සම්බ ාජ්ඣංගය වුඩී එහි භාවනා ව බයන් පරිපූර්ණත්වයට 
පත් බේ. බමබලස ආනාපානසතිබයහි මුල් පියවර හතර වූ කායානපුස්සනා බකාටස වුඩීබම් පරතිඵල 
ව බයන් කරමබයන ් සති සම්බ ාජ්ඣංග ආදි බ ාජ්ඣංග ධර්ම වුබෙන අයුරු දැක ගත හුකිය. බම් 
තත්ත්වය ක්ෂණිකව ඇති වන්නක් බනාව  ුදුරදුන් වොළ පරිදි ආනාපානසතිබයහි යළි යළිත් සිත භාවිත 
කිරීබමන් ලුබ න පරතිඵලයකි.  

 කය පළිි ඳ අවබ ෝධය දියුණු කරමින් තවදුරටත ් ආනාපානසතිබයහි බයබදන  රාවකයා තුළ 
බේදනාව පළිි ඳව ද අවබ ෝධය පරකට බේ. ඒ අනවු, 

5. මානසික පරීතිය-සතුට දැන ගනමිින් ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමයි.  
(පීතිපටිසංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

  මානසික පරීතිය-සතුට දැන ගනමිින් පර ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
      (පීතිපටිසංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

6. කායික සවුය දැන ගනිමින් ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(සුඛපටිසංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

කායික සවුය දැන ගනිමින් පර ්වාස කරමි’යි හික්බමයි.  
(සුඛපටිසංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

7. ිත්තසංඛාර බහවත් සඤ්ා-බේදනා දැන ගනමිින ්ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
    (ිත්තසඩඛාරපටිසංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  
  ිත්තසංඛාර (සඤ්ා-බේදනා) දැන ගනමිින් පර ්වාස කරමි’යි හික්බමයි.  

(ිත්තසඩඛාරපටිසංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

8. ිත්තසංඛාර (සඤ්ා-බේදනා) සංසිඳීම දැන ගනමිින් ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(පස්සම්භයං ිත්තසඩඛාරං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

 ිත්තසංඛාර (සඤ්ා-බේදනා) සංසිඳීම දැන ගනිමින ්පර ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
(පස්සම්භයං ිත්තසඩඛාරං පස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛති.)  
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ආනාපානසතිය වුඩීබම් බදවන බකාටස වූ බමම පියවර හතරින් විස්තර වන්බන් ඇස්, කන ්නාසාදි 
ඉන්රිය හය ඔස්බස් ලුබ න බේදනා, සඤ්ා පිළි ඳ අවබ ෝධය සහිත සතිමත්  ව දියුණුකිරීමයි. 
බේදනාවන ් අතර ආ ්වාස-පර ්වාස කරියාවලිය එක්තරා බේදනාවක් ව බයන් සූතරබයහි දක්වා තබිේ 
(බේදනාසු බේදනාඤ්ඤතරාහං භික්ඛබේ, එවං වොමි : යදිදං අස්සාසපස්සාසානං සාධුකං මනසිකාරං). 
බමබලස මනා දැනුබමන් යතුුව ආනාපානසතිය වුෙබම් දී  කරමබයන් සඤ්ා, බේදනා ස්කන්ධ පළිි ඳ සිහයි 
හා නුවණ දියුණුවට පත් බවමින් සතමිත්  ව වෙ වොත්  ක්තිමත් බේ. බමහි දී බේදනාස්කන්ධය පරකට වන 
අතර ස්පර්  ආහාරය පිළ ිඳ අවබ ෝධය ද දියුණු බේ.  

ආනාපානසති සූතරබයහි දැක්බවන පරිදි බමබලස ආ ්වාස පර ව්ාස කරිීම බේදනාවන් අතර එක්තරා 
බේදනාවක් ව බයන් සඳහන් බකාට තිබේ. බමබලස ආනාපානසති භාවනාව ඔස්බස් කායානුපස්සනාව තුළ 
සිත සමාධිමත් වූ කල්හි බ ාජ්ඣංග ධර්ම තවදුරටත් දියුණුීම් ව බයන් බේදනාව හා සම් න්ධ ධර්මතාවන් 
පිළි ඳව විවිධාකාරබයන් නුවණින් විමසා  ලයි. එහි පරතිඵලයක් ව බයන් ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣංගය 
වුබෙයි. එනම් සතිමත් ව ූසිතින් පටිච්චසමුපප්නන්ාදි ව බයන් ධර්මය ගුඹුරින් නුවණින් විවිධාකාරබයන් 
විමසා  ුලීම නිසා ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣංගය පරිපරූ්ණත්වයට පත්ීමය.ි බමබලස දහම නුවණින් විමසා 
 ලන කල්හි මධර්යවත්ව ධර්ම මාර්ගබයහි ඉදිරියට ීර්යයක් ඡනද්යක් හටගනී. විරිය සම්බ ාජ්ඣංගය 
පරිපූර්ණත්වයට පත්වන්බන් බම් අයුරිනි. බමබස් අකුසලබයන් දුරුව ීර්බයන් කුසලබයහි දැඩිව බයබදන 
කල්හි නිරාමිස පරීතයික් හටගනී. එය පීති සම්බ ාජ්ඣංග නම් බේ. ඒ අනවු පීති සම්බ ාජ්ඣංගය වෙයි. 
එවිට එම තුනුත්තාබග් පතීි සම්බ ාජ්ඣංගය භාවනාබවන් පරිපරූ්ණත්වයට පත් බවයි. පරීති සිත් ඇත්තාබග් 
මනස ද සිත ද සන්සිබඳය ි(පීතිමනස්ස කාබයාපි පස්සම්භති, ිත්තම්පි පස්සම්භති). බමබලස මනස හා සිත 
සන්සිඳුණු කල්හි ඔහුබග් පස්සද්ධි සම්බ ාජ්ඣංගය වුබෙයි. එනම් කබයහි සුහුල්ලු භාවය නම් වූ පස්සදධ්ි 
සම්බ ාජ්ඣංගය පරිපූර්ණත්වයට පත්ීමයි. කය සුහුල්ලු වූ කල්හි සිත සමාධිමත් ීම් ව බයන් සමාධි 
සම්බ ාජ්ඣංගය වුබෙයි. එකල්හි සමාධිබයහි පරිපූර්ණත්වයට පත් බවයි. ‘සමාහිබතා භික්ඛබේ යථාභූතං 
පජානාති’ යනුබවන් දකව්ා ඇති පරිදි සිත සමාධිමත් වූ කල්හි බහ්තුඵල දහම්හි අවබ ෝධබයන් යතුු 
සම්මාදිට්ඨිය බපරටුබකාට දහම් වුෙූ  රාවකයාට අනතියාදි ව බයන් බලෝක යථාර්ථය අවබ ෝධ ීම නිසා 
සිත උබප්ක්ෂාබවහි පිහිටයි. එනම් උබපක්ඛා සම්බ ාජ්ඣංගය වුඩී එහි භාවනා ව බයන් පරිපූර්ණත්වයට 
පත් බේ. බමබලස ආනාපානසතිබයහි මුල් පියවර හතර වූ කායානපුස්සනා බකාටස වුඩීබම් පරතිඵල 
ව බයන් කරමබයන ් සති සම්බ ාජ්ඣංග ආදි බ ාජ්ඣංග ධර්ම වුබෙන අයුරු දැක ගත හුකිය. බම් 
තත්ත්වය ක්ෂණිකව ඇති වන්නක් බනාව  ුදුරදුන් වොළ පරිදි ආනාපානසතිබයහි යළි යළිත් සිත භාවිත 
කිරීබමන් ලුබ න පරතිඵලයකි. බදවනුව දැකව්ූ ආනාපානසතියට අොළ බමම පයිවර සාර්ථක ීබමන් පරීතිය 
හා සුපය දියුණු ීම නිසා  ලවත් සතුටින් තවදුරටත් ආනාපානසතිය වුඩීබම්දී වෙ වොත් ආනාපානසතයි 
තුළ සිහිය  ක්තිමත් බේ.   

බමබලස බනාකෙවා ආනාපානසති භාවනාබවහ ි බයදීබම් පරතිඵල ව බයන් සිත බහවත් 
විඤ්ාණස්කන්ධය පිළි ඳ අවබ ෝධය දියුණු බේ.      ඒ අනුව, 

9. සිත පිළි ඳ මනා සිහිබයන් ආ ්වාස කරමි’යි හිකබ්මයි. 
(ිත්තපටිසංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   සිත පිළි ඳ මනා සිහිබයන් පර ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(ිත්තපටිසංබවදී පස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 
 

10. සිබතහි දැඩි සතුටින් ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
    (අභිප්පබමාදයං ිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   සිබතහි දැඩි සතුටින් පර ව්ාස කරමි’යි හික්බමයි. 

(අභිප්පබමාදයං ිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

11. සමාධිමත් සිතින් ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(සමාදහං ිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
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   සමාධිමත් සිතින් පර ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(සමාදහං ිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

12. සිත බකබලසුන්බගන් මුදවාලමින් ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
   (විබමාචයං ිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   සිත බකබලසුන්බගන් මදුවාලමින් පර ව්ාස කරමි’ය ිහික්බමයි. 
    (විබමාචයං ිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

ඉහත පියවර හතර සම්පරූ්ණ ීබම් දී විඤ්ාණය හා එහි හටගුනීම් වුයීම් පිළි ඳ අවබ ෝධය 
පරකට බේ. ඒ අතර විඤ්ාණාහාරය පිළි ඳ අවබ ෝධය ද දියුණ ුබේ. තවද ඉහත පුහුදිලි කළ පරිදි සති 
සම්බ ාජ්ඣංග ආදි බ ාජ්ඣංග ධර්ම තවදුරටත් දියණුුවට පත්බවමින් සිහයි හා නුවණ වෙ වොත් දියුණවුට 
පත් බේ. බමහිදී භාගයවතුන් වහන්බස ්බද් නා කරන විබ ්ෂ කරුණක ්නම් සිහිමුලා ව ූ අනුවණින ්කරියා 
කරනන්ාට ආනාපානසති භාවනාව බද් නා බනාකරන  වයි (නාහං භික්ඛබේ, මුට්ඨඨසතිස්ස අසම්පජානසස් 
ආනාපානසතිභාවනං වොමි). බකාටස් තුනක ්යටබත් දැකව්ූ ඉහත පියවර බොළහ වුඩීබම් දී ධර්මය පළි ිඳ 
තමාබග්  රුතමය ඥානබය ් මට්ඨටම අනවු එය සමථ කමටහනක් ව බයන් බමන් ම විදර් නා කමටහනක් 
ව බයන් ද බයාො ගත හුකිය. එබහත් ඊළඟට දැක්බවන අවසාන පියවර හතර  ුද්ධ විදර් නා ව බයන් ම 
වුබෙන අයුරු දැක ගත හුකිය.  

ආර්ය නයාය බහවත් පටිච්චසමුප්පාදය පිළි ඳ අවබ ෝධබයන් යුතුව සිත සමාධිමත් ීබම් අවසාන 
පරතිඵලය නම් ඇත්ත ඇති සුටිබයන් දැකීබම් නුවණ ලුබීමයි. බමබලස ආනාපානසතිබයහි සිත භාවිත 
කිරීබමන් ලුබ න  ලවත් ආධයාත්මික සතුට හා සමාධිමත්  ව නිසා බලෝක යථාර්ථය නම් වූ තරිලකෂ්ණය 
දැකීමට සිත නුඹුරු බේ. ආනාපානසති භාවනාබවහි අවසාන පියවර හතරින් දැක්බවන්බන් විදර් නාව 
වුබෙන ආකාරයය.ි  

13. අනිතයතාව දකිමින් ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
(අනිච්චානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

   අනිතයතාව දකිමින් පර ව්ාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(අනිච්චානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

14. විරාගී ව දකමිින් ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(විරාගානුපස්සී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   විරාගී ව දකමිින් පර ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(විරාගානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

15. දුකනි් නදිහස්ීම දකිමින් ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(නිබරාධානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

   දුකින් නදිහස්ීම දකමිින් පර ව්ාස කරමි’යි හකි්බමයි. 
   (නිබරාධානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

16. නිවන්සුවය අත්විඳිමින් ආ ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
   (පටිනිස්සගග්ානුපස්සී අසස්සිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   නිවන්සුවය අත්විඳිමින් පර ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
   (පටිනිස්සගග්ානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

ඉහත පියවර හතර සම්පූර්ණ ීබම් දී ධම්මානුපස්සනාව වුබෙන අතර සංඛාරස්කනධ්ය පරකට බේ. 
එබමන් ම මබනෝසංබච්තනාහාරාය අවබ ෝධයට පත්වන බම් සමඟින ් දුකින ්නිදහස්ීබම් ඒකායන මාවත 
ව බයන්  ුදුරදුන් වොළ සතර සතිපට්ඨඨානය ම සම්පූර්ණත්වයට පත් බේ (එවං භාවිතා බඛා භික්ඛබේ, 
ආනාපානසති එවං  හුලකීතා චත්තාබරෝ සතිපට්ඨඨාබන පරිපූබර්ති, ආනාපානසති සුත්ත, 232 පිට).  
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බමහි දී අවසානබයහි රෑපාදි පංචුපාදනසක්න්ධය ම එකට බගන හටගුනමී් නිරුද්ධීම් දැකීමට 
සමත් බවයි. ඒ සමග ඉහත විස්තර කළ සත්ත බ ාජ්ඣංග පිළි ඳ අවබ ෝධය හා අද්දැකීම ද පරිපූර්ණත්වයට 
පත් බේ. 

එනම් :- 

1. සති සම්බ ාජ්ඣංග 
2. ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣංග 
3. විරිය සම්බ ාජ්ඣංග 
4. පීති සම්බ ාජ්ඣංග 
5. පස්සද්ධි සම්බ ාජ්ඣංග 
6. සමාධි සම්බ ාජ්ඣංග 
7. උබපක්ඛා සම්බ ාජ්ඣංග  

 

  යන අංග හතයි. නිර්වාණාවබ ෝධබය් අංග ව බයන් දැක්බවන බමම කරුණු හත වර්ධනය වන්බන් 
සතර සතිපට්ඨඨානය නමුති භූමිය තුළයි. සත්ත බ ාජ්ඣංග වුඩීබම් විබ ්ෂ ලක්ෂණයක් නම් සත ිආදි එම 
අංග විබේකබයන් යුතවු (විබේකනිස්සිතං), විරාග නි රිතව (විරාගනසි්සිතං), නිබරෝධ නි රිතව 
(නිබරෝධනිස්සිතං), නිවන අබිමුව බකාට (බවාස්සග්ගපරිණාමිං) වුඩීමය.ි ඒවා නිර්වාණාවබ ෝධය සඳහා 
ඉවහල් වන්බන් එවිටයි. බමබලස සතර සතිපට්ඨඨානය දියුණුවන බලස ආනාපාසති භාවනාව පරගුණ බකාට 
බ ාජ්ඣංග ධර්ම වුඩීබම් අවසාන පරතිඵලය වන්බන ්විදයාව හා විමුක්තිය පරිපූර්ණත්වයට පත්ීමයි. එනම් 
අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම සංඛයාත බලෝක යථාර්ථය පිළි ඳ අවබ ෝධය ස්ථාවරත්වයට පත්ව 
පඤ්චුපාොනසක්න්ධ සංඛයාත දුකින් සපුරා නිදහස්ීමයි. සසර අනාදිමත් කාලයක් විඳි නිරය ආදි අපමණ 
දුක් රැසින් නිදහස් ව මහා  රක් බිමින් තුබීබම් මානසික සතුට භුක්තිවිඳීබම් අවස්ථාව බමමගනි් සුලබස්.  

බමහිලා විබ ්ෂබයන් ධර්ම මාර්ගය ආරම්භබය් පටන් ම රෑප, බේදනා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ 
යන පංචුපාොනස්කන්ධබය් සමුදය (හටගුනීම) හා වය (නුතිීම=නිබරෝධය) පළිි ඳ මනා වුටහීබමන් කටයුතු 
කිරීම අතයව ය සාධකයක් බේ. ඒ අතර  ුද්ධානුස්සති, බමත්තා, අසුභ, මරණසති යන චතුරක්ඛා භාවනා 
කරම පරගුණ බකාට ඇති පමණට ආනාපානසති භාවනාව වොත් පහසු බකබර්. තවද කමුන භාවනාවක් 
වුෙුව ද එහි ආරම්භබය ් පටන් ම ‘සති නමිිත්ත’ මුනුවින් හඳුනාබගන නාසබය් අග බහෝ උෙුබතාල 
ආසන්නබයහි සිහිය රඳවා ගුනමීට මනස හුරු කර ගුනමී භාවනාබේ සාර්ථකත්වයට බ බහවින් ඉවහල් 
බේ. සතිමත් ව දියුණුී ම සඳහා ‘සති නිමිත්ත’ භාවිත කිරීම බ බහවින් පරබයෝජනවත් බේ. ඡපප්ාණක 
සූතරබය් දැක්බවන පරිදි සතුන් හය බදබනකුබග ්(වදුරා, සිවලා,  ල්ලා, කඹිුලා, සර්පයා, පක්ෂියා) වලගි හය 
එකට ගුටගසා ඇතිවිට ඔවුන් තම  ක්ති පමණින් අන් සතුන් අදින්නාක් බමන් අපබග් ඇස, කන ආදි 
ඉන්රිය නිතර ඒ ඒ අරමුණු බවත දිව යමින් පවතී. ඉහත දැක්වූ සතුන් හය බදනා එක  ක්තිමක් කණුවක 
 ඳින්නාක් බමන් ඒ බම් අත දිව යන සිත  ුඳ ත න  ක්තිමත් කණුව වනබ්න් සති නිමිත්තයි. හුබදක් 
කිසියම් නි ්ිත ඉරියේවක සිට භාවනා කරන අවස්ථාවන්හි පමණක් බනාව දවබස් හුම අවස්ථාවකදී ම 
තම සිත නාසබය් අග බහෝ උෙු බතාල අසල පවත්වා ගනමිින් ‘සති නිමිත්ත’ වුඩීම හුරු කළබහාත් තමාබග් 
සතිමත්  ව බේගබයන් දියණුු ීමට එය බ බහවින් උපකාරවත් බේ.  

ආනාපානසති සූතරබය් (ම.නි.3, 228 පිට) දැක්බවන පරිදි කරමානුකූලව මනා දර් නයකින ් යුතුව 
ආනාපානසති භාවනාව වුඩීබමන් සතර සතිපට්ඨඨානය සම්පරූ්ණ ී සත්ත බ ාජ්ඣංග කරමබයන් දියුණු වන 
අයුරු දැක ගත හුකයි. එහි අවසාන පරතිඵලය නම් පටිච්චසමුප්පාදය පිළි ඳ දැනමු හා අවබ ෝධය වොත් 
පරකට ී අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම යන තරිලක්ෂණය පරතයක්ෂ ීබමන් අවිදයාව සහිත සියලු බකබලසුන්බගන් 
සපුරා සිත නිදහස් ීමයි.  ුදුදහමින් බපන්වා දී ඇති අවසාන පරතිඵලය බමයයි. සියලු දුබකහි අවසානය 
බමයයි. රෑපාදි පංචුපාොනස්කන්ධ නමුති මහා  ර බිමින් තුබීම යනු බමයයි. අබන්කවිධ කායික මානසික 
දුක් සමුොබය් නිමාව බමයය.ි නුවණුති සත්ත්වයකුබග් උත්තරීතර ජීවිත පරාර්ථනය බමයයි. 
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ආනාපානසති භාවනාව වුඩීබම් දී ඛදු්දක නිකාබයහි පටිසම්භිොමග්ග නමුති ගරන්ථබයහි 
ආනාපානසති කථා බකාටබසහි එන ආනාපානසති භාවනාව සම් න්ධව ඇති කර ගත ඥාන පිළ ිඳ 
විස්තරය බ බහවින් වුදගත් බේ. එහි දැක්බවන පරිදි ආනාපානසතියට උපක්බල්  ( ාධක) ව බයන් 
පුමිබණන කරුණු 18 පිළ ිඳව දැන සිටීම ආනාපානසති භාවනාව වුඩීබම් දී බනාමග යාම්වලින් මිදීමට 
බහ්තුබේ. ඒ අනුව ආනාපානසතිය වුඩීබම් දී අනගුමනය බනාකළ යුතු කරුණු 18 නම්, 

1. ආ ්වාසබය් (හුස්ම ගුනීබම්දී) මුල-මුද-අග ව බයන් සිහිකරනන්හුබග් ආධයාත්ම ව බයන් වික්ෂපිත් 
භාවයට ගිය සිත සමාධියට  ාධාවකි (උවදුරකි). 

2. පර ව්ාසබය් (හුස්ම පටිකිරීබම්දී) මුල-මුද-අග ව බයන් සිහිකරනන්හුබග ්  ාහිර ව බයන් වික්ෂපිත් 
භාවයට ගිය සිත සමාධියට  ාධාවකි. 

3. ආ ්වාසය පිළි ඳ පරාර්ථනාබවන් යුතු නකිාමය වූ (තම කුමුත්බතන් යුතු) තෘෂ්ණාබේ පුවුත්ම සමාධියට 
 ාධාවකි. 

4. පර ්වාසය පිළ ිඳ පරාර්ථනාබවන් යුතු නිකාමය වූ තෘෂ්ණාබේ පුවුත්ම සමාධියට  ාධාවකි. 

5. ආ ්වාස කරන විට පර ව්ාසය ලුබීබමහි ඇලීම සමාධියට  ාධාවක.ි 

6. පර ්වාස කරන විට ආ ව්ාසය ලුබීබමහි  ඇලීම ද සමාධියට  ාධාවක.ි 

7. (ආ ්වාස) නිමිත්ත ආවර්ජනා කරන්නාට ආ ්වාසබයහි සිත සුබලයි. එය සමාධියට  ාධාවකි. 

8. ආ ්වාසය ආවර්ජනා කරන්නාට නමිිත්බතහි සිත සුබලයි, එය ද සමාධියට  ාධාවකි. 

9. (පර ්වාස) නමිිත්ත ආවර්ජනා කරන්නාට පර ්වාසබයහි සිත සුබලයි, එය ද සමාධියට  ාධාවක.ි 

10. පර ්වාසය ආවර්ජනා කරන්නාට නමිිත්බතහි සිත සුබලයි, එය ද සමාධියට  ාධාවකි. 

11. ආ ්වාසය ආවර්ජනා කරන්නහුබග් සිත පර ්වාසබයහි විසිබරයි. 

12. පර ්වාසය ආවර්ජනා කරන්නහුබග් සිත ආ ්වාසබයහි සුබලයි, විසිබරයි. 

13. අතීත ආ ්වාස-පර ්වාස අනුව ගයි සිත වික්ෂිප්ත වන බහයින් එය සමාධියට උවදුබරකි,  ාධාවකි. 

14. අනාගත ආ ්වාස-පර ්වාසය පතන සිත සුලුබණ් සමාධියට  ාධාවක.ි 

15. ලීන (සුඟවුණ=හුකලිුණ) වූ සිත කුසීත ව (සාකු ුිි) අනුව ගිබය් සමාධියට  ාධාවකි. 

16. ඉතා දැඩිව ගන්නා ලද සිත උද්ධච්චයට (බනාසන්සුන් වට) වුටුබණ් සමාධියට  ාධාවකි. 

17. බවබසසින් නුමුණු සිත රාගය අනුව ගිබය් සමාධියට  ාධාවකි. 

18. බනානුමුණු (නතු බනාවූ) සිත වයාපාදය අනුව ගබිය් සමාධියට  ාධාවකි. (පටි.ම.1, ) 

ඉහත සඳහන් කරුණු 18 බත්රුම් බගන එම තත්ත්වයන්ට තම සිත බනාවුබටන පරිදි 
ආනාපානසතිය තුළ සිහිය හා නුවණ භාවිත කිරීම බමම භාවනාබවන් අබප්කෂ්ිත පරතිඵල බවත ළඟාීම 
පහසු බකබර්. 

  බමවුනි අතිදුර්ලභ  ුද්බධෝත්පාද සමයක උපත ලද භාගයසම්පනන්  ුද්ධිමත් මනුෂය රත්නයකබග් 
උසස් ම ජීවිත අභිලා ය විය යුත්බත් බමම උතත්රීතර මානසික සවුය ලුබීම සඳහා වූ වුෙපළිිබවළ 
සම්පූර්ණ කර ගුනීමයි. ඒ සඳහා හුකිතාක් කලයාණමිතර සම්පත්තිය ල මින් පටිච්චසමුප්පාද සංඛයාත 
ධර්මය  රවණය කරමින ් ඇසූ දහම ඔස්බස් බයෝනබිසෝ මනසිකාරබයහි බයබදමින ් අපරමාදීව, අඛණ්ෙව, 
ීර්යබයන් හා සතුටින් සලී, සමාධි, පඤ්ා යන තරිවිධ  ිකෂ්ාව සපුරා ගුනමී අව ය බකබර්. තම කාලය, 
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ධනය,  රමය ඇතුළු සයිලු  ක්තීන් බම් සඳහා උපරිම බලස කුප කිරීම තුළින් බම් ජීවිතය තළු දී ම උසස් 
පරතිඵල අත්විඳීමට හුකියාව ලුබේ. ඒ සඳහා බතරුවන් බ බලන් ඔ ට සයිලු කායික මානසික  ක්තිය 
ලුබේවා’යි ඉත සිතින් පතමු. 

විපස්සනා (පඤ්ා) භාවනා 

විපස්සනා (විදර් නා) භාවනා යනු අවිදයාව දුරුකරලීම බකාට පරඥාව දියුණු කරලීම ඉලක්ක බකාට 
පවත්නා භාවනාවයි. සම් ුදු උතුමකු බලාව පහළ වුව ද බනාවුව ද බලාව සුමො සමථ භාවනා පවතී. ිත්ත 
සමථය දියුණු බකාට ධයාන ල ා  ඹබලාව යාම බමහි උපරිම පරතිඵලයයි. මලාව්තුරා සම්බුදු උතමුකු මලාව 
පහළ වීමමන් මලාවට ලැමබන පරධාන අනුශාසනය විද්‍ර්ශනා භාවනාවයි. අවිදයා අන්ධකාරය සහමුලින් ම 
දුරුබකාට සංසාර චකරබයන් සත්ත්වයන් මදුවාලීම විදර් නා භාවනාබේ මූලික ඉලක්කයයි.   

බම ඳු  ුද්බධෝත්පාද සමයක මිනිස් බලාව උපන්  ුදධ්ිමත් මනුෂයයකුබග් පරධාන ජීවිත කාර්යභාරය 
විය යුත්බත් උපරිම බලස විදර් නා භාවනාවට අොළ දැනුම ල ාබගන තම උපරිම කාලය හා  ක්තයි ඒ 
සඳහා කුප කිරීමයි. දුර්ලභව ලද බමම භාගයසම්පන්න මිනිස් දිවිබයන් ල ා ගන්නා ඉහළ ම පරතිඵලය 
එයය.ි  

 ුදුසසුබනහි කුමන භාවනාවක් වුෙුව ද භාවනා වෙන  රාවකයා ආරම්භබය් දී ම පටිච්චසමුපප්ාදය 
පාදක බකාටගත් දුබකහි හටගුනීම හා නරිුද්ධීම පළිි ඳ අසා දැන සිටීම වුදගත් බේ. එනම් රෑප, බේදනා, 
සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කනධ් පංචකය ඒක ක්ෂණිකව බහ්තු ඇති විට හටබගන ඒක ක්ෂණිකව 
නිරුද්ධ වන  ව පිළි ඳ අවබ ෝධයයි. ඇස, කන ආදි ඉන්රිය ඔස්බස් රෑප,  ේොදි අරමුණු විෂයබයහි අප 
ල න අවබ ෝධය අතීතබයන් වර්තමානයට බනාපුමිබණන වර්තමානබයන් අනාගතයට බනායන 
ස්වභාවයක්  ව බමහි දී වටහා ගනී (අහුත්‍වා සම්භුතං හුත්‍වා න භවිස්සති).  

විදර් නා භාවනා පරගුණ කළ හුකි ආකාර රා ියක්  ුදුදහබමහි විස්තර බේ. විබ ්ෂබයන් 
ගිරිමානන්ද සූතරබයහි දැක්බවන පරිදි දස සඤ්ා වුඩීබමන් විදර් නා පරඥාව දියණුු කර ගත හුකි ය. අනිතය, 
අනාත්ම, අසුභ, ආදීනව, පරහාණ, විරාග ආදි ව බයන් සත්ත්වය සකස ්ී ඇති මූලික සව්භාවය බමබනහි 
කිරීම පරඥාව දියුණු ීමට උපකාරවත් බවය.ි බම් කමුන ආකාරබයන් ජීවිතය හා බලෝකය ගුන සලකා  ුලුව 
ද අවසානබයහි වුබෙන පරඥාව නම් දුකට ඍජුව බහ්තුවන පඤ්චුපාොනස්කනධ්බය් ස්වභාවය පරකට ීමයි. 
එනම් රෑප, බේදනා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ පංචකය යථා ස්වභාවය අවබ ෝධ ීමයි. 
පුදග්ලයකුබග් සමස්ත ජීවිතය ම යනු හුම බමාබහාතක ම හටබගන නිරුද්ධ වන බමම ස්කන්ධ පංචකයයි. 
ඕනෑම අද්දැකීමක මූලික පදනම පංච ස්කන්ධයයි. එම ස්කන්ධ පංචකබයහි යථා ස්වභාවය නුදුටුව බහාත් 
එය ම උපාොන ී පංචුපාොනස්කන්ධයක් බගාෙනුබග.් එවිට දුක හටබගන හමාර ය. බම ඳු තත්ත්වයක් මත 
යථාවබ ෝධය සඳහා ස්කනධ් පංචකබය් නයිම සව්භාවය යළි යළිත් නුවණින් බමබනහි කළ යුතුව ඇත.  

එම නිසා භාගයවතුන ් වහන්බස් ඉහත දැක්වූ සියලු විදර් නා භාවනා ඒකරා ී බකාට සෑම 
ආධයාත්මික ස්තරයක ම සිටින  රාවකයන්ට මූලික ව බයන් අනු ාසනා කරන්බන් රෑප, බේදනා, සඤ්ා, 
සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ පංචකය 

1. සමුදය (හටගුනමී) 
2. අත්‍ථංගම (නිබරෝධය-නුතිීම) 
3. අස්සාද (ආස්වාදය) 
4. ආදීනව (අනිටු විපාක) 
5. නිස්සරණ (මිදීම) 
 

යනාදි ව බයන් බමබනහි කරන බලසයි.  

අපබග් සමස්ත ජීවිතය ම යන ුඇස, කන, නාසය, දිව, කය, මනස යන ඉන්රියයන්ට රෑප,  ේද, 
ගන්ධ, රස, බඵාට්ඨඨේභ, ධර්ම යනු අරමුණු පතිත ීමයි. අප ජීවත් බවනවා යනු සුප, දුක් විඳිනවා යන ු
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බමබලස ඉන්රිය ඔස්බස් අරමුණ විඳ ගුනීමයි. බමම අද්දැකමී්හි යථා ස්වභාවය නම් කිසියම් ඇස ආදි 
ඉන්රියකට රෑපාදි අරමුණ ු පතිත වූ සුණින් එය නිරුද්ධ ීමයි. බපර බනාතිබී හටගත් බමම අද්දැකමී 
වර්තමානබයහි බහ්තූන්බග ්එකතුබවන් හටබගන වර්තමානබයහි ම ඉතිරි නුතවි නිරුද්ධ බේ. එබහත් අප 
සිත්හි පවත්නා අවිදයාව නිසා එම අදද්ැකමී කලනි ් තිබී හටබගන මතුවටත් එම ගමන් කරන  ව සිබත්. 
විදර් නා වුඩීබමන් ලුබ න ඉහළ ම අවබ ෝධය නම් බමම අවිදයාව කරමබයන් දුරු ීමයි. එනම් 
අනිතයතාව පරකට ීමයි.  

සිහිය පිහිටුවා ගත යුතු ස්ථාන හත (සත්තට්ඨාන) 

සත්තට්ඨඨාන සූතරබයහි දැක්බවන පරිදි රෑපාදි ස්කන්ධ පංචකය ආකාර හතකින ්බමබනහි කළ යුතු 
ආකාරය දක්වා තිබේ. එනම්, 

1. රෑපය දැන ගනියි (රෑපං පජානාති). 
2. රෑපබය් හටගුනමී දනියි (රෑපසමුදයං පජානාති). 
3. රෑපබය් නරිුදධ්ීම/ නුතිී ම දනියි (රෑපනිබරාධං පජානාති). 
4. රෑපය නරිුද්ධ කරන මාවත දනියි (රෑපනිබරාධගාමිනී පටිපදං පජානාති). 
5. රෑපබය් ආස්වාදය දිනියි (රෑපස්ස අස්සාදං පජානාති). 
6. රෑපබය් ආදීනව දනියි (රෑපස්ස ආදීනවං පජානාති). 
7. රෑපබය් නිස්සරණය/ මිදීම දනියි (රෑපස්ස නිස්සරණං පජානාති). 

 

1. රෑපය බහවත් රෑපසක්නධ්ය යනු සතර මහා භූත රෑප හා ඒ ඇසුරු බකාට පවතින උපාොය රෑප 
24යි {(පරසාද රෑප 5 = චකඛ්ු, බසෝත, ඝාණ, ජිේහා, කාය), බගෝචර රෑප 4 = රෑප,  ේද, ගන්ධ, රස), (භාවරෑප 
2 = ඉත්ිභාව, පුරිසභාව), හදයවත‍්ථු රෑප, ජීවිබතනර්ියරෑප, ආහාර රෑප, පරිච්බේද රෑප, (විඤ්ඤත්ති රෑප 2 
= කායවිඤ්ඤත්ති, වචීවිඤ්ඤත්ති), (විකාරරෑප 3 = ලහුතා, මුදුතා, කම්මඤ්ඤතා), (ලක්ෂණ රෑප 4 = උපචය, 
සන්තති, ජරතා, අනිච්චතා)}. 

 බමබලස බකාටස් 24කනි් සමන්විත රෑපය සකස් ීමට බහ්තුව වන්බන ් ආහාරයයි. ආහාර 
නුතිීබමන් රෑපය නරිුදධ් බේ. රෑපය නිබරෝධ කරන මාවත නම් සම්මාදිට්ඨි ආදි අංග අටකින් යුත් ආර්ය 
අෂ්ටාංගික මාර්ගයයි. මීට අමතරව රෑපයට අොළ තවත් කරුණු තුනක් දත යුතු බේ. එනම් රෑපබය් ආස්වාදය 
- රෑපය නිසා හටගනන්ා සුප සහගත මානසික ස්වභාවය. එම රෑපය බවනස්ීමට භාජනය ීබමන් 
හටගන්නා වූ දුක නම් වූ ආදීනවය ද බත්රුම් ගත යුතු ය. එම රෑපබයහි ඡනද්රාගය දුරුකරිීම් ව බයන ්
ඇතිවන මිඳීම නම් වූ නසි්සරණය ද වටහා ගත යතුු ය. බමබලස රෑපයට අොළ කරුණු 7 පළිි ඳ ස්ථාන 
හතක සිහිය පිහිටුවා ගුනමී සත්තට්ඨඨාන නමින් හුඳින්බේ.  

බම් අයුරින් බේදනා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන බසසු ස්ථාන හතර බකබරහි ද සිහිය පිහිටුවා 
ගනිමින් නුවණින් බමබනහි කළ පමණට ස්කන්ධ පංචකය පිළි ඳ අවබ ෝධය සුලසී වෙ වොත් 
ජීවිතාවබ ෝධය ලුබීබමන් අවිදයාව දුරුබකාට දුක අවසන් කිරීමට අවකා  සුලබස්.  

2. බේදනා යනු ඇස, කන, නාසය, දිව, කය, මනස යන ඉන්රිය හය රෑප,  ේද, ගන්ධ, රස, ස්පර් , 
ධර්ම හා සම් න්ධීබම න් හටගන්නා සුප, දුක්, උබප්ක්ෂා ආදි බේදනාවන ් ය. එනම් චක්ඛුසම්ඵස්සජා 
බේදනා, බසෝතසම්ඵස්සජා බේදනා, ඝානසම්ඵස්සජා බේදනා, ජිේහාසම්ඵස්සජා බේදනා, කායසම්ඵස්සජා 
බේදනා, මබනෝසම්ඵස්සජා බේදනා ව බයන.ි 

3. සඤ්ා යනු ඇස, කන ආදි ඉන්රිය මගනි් රෑප,  ේොදී අරමුණු ගුනීබම් දී හටගන්නා ඒ පළිි ඳ 
හඳුනා ගුනීමයි. ඒනම් රෑප සඤ්ා, සද්ද සඤ්ා, ගන්ධ සඤ්ා, රස සඤා්, බඵාට්ඨඨේ  සඤ්ා, ධම්ම 
සඤ්ා ව බයනි. 
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4. සංඛාර යනු සිතිවිලියි. ඇස, කන ආදි ඉන්රිය ඔස්බස් රෑප,  ේොදිය අරභයා හටගන්නා සිතිවිලි 
මීට අයත් බේ. එනම් රෑප සඤ්බච්තනා, සද්ද සඤ්බච්තනා, ගන්ධ සඤ්බච්තනා, රස සඤ්බච්තනා, 
බඵාට්ඨඨේ  සඤ්බච්තනා, ධම්ම සඤ්බච්තනා ව බයනි. 

5. විඤ්ාණ යනු ඇස, කන ආදි ඉන්රිය ඔස්බස් රෑප,  ේොදිය දැන ගන්නා සව්භාවයය.ි බමය ද 
බකාටස් හයකට බ බද්. ඒනම් චක්ඛු විඤ්ාණ, බසාත විඤ්ාණ, ඝාන විඤ්ාණ, ජිේහා විඤ්ාණ, කාය 
විඤ්ාණ, මබනෝ විඤ්ාණ ව බයනි. 

රෑපාදි බමම ස්කන්ධ පංචකබය් ස්වභාවය නම් අවිදයා, කර්ම, තෘෂ්ණා, ආහාර ආදි බහ්තු ඇති 
කල්හි හුම බමාබහාතක ම හටබගන ඉතිරි නුතවි නරිුද්ධ ීමයි. තව ද බම් පහ ම එකට හටබගන එකට ම 
නිරුද්ධ ීම බමහි පවත්නා ලක්ෂණයය.ි බමය මුනුවින් පරතයක්ෂ කළබහාත් ජරා, මරණාදි සියලු දුක්වලින් 
සපුරා නිදහස්ීමට අවකා  සුලබස්.  

තරිවිධ උපපරීක්ෂා 

ඉහත දැක්වූ පරිදි රෑපාදි ස්කන්ධ පංචකය හත් ආකාරකින් නුවණින් බමබනහි කරන අතර තවත් 
ස්ථාන තුනක් පිළි ඳව අවධානය බයාමු කිරීමට සතත්ට්ඨඨාන සූතරය අපට කියා බදයි. එනම් ධාතු ව බයන් 
ආයතන ව බයන් හා පටිච්චසමුප්පාද ව බයන් පරීකෂ්ා කර  ුලමීටයි. 

ඉධ භික්ඛබව, භික්ඛූ ධාතුබසා උපපරික්ඛති. ආයතනබසා උපපරික්ඛති. පටිච්චසමුප්පාදබසා 
උපපරික්ඛති. එවං බඛා භකි්ඛබව, භික්ඛූ තිවිධූපපරික්ී  බහාති. 

බම් සසුබනහි භික්ෂුව ධාතු ව බයන් ආයතන ව බයන් පටිච්චසමුප්පාද ව බයන් විමසා  ලයි. 
මහබණනි, බමබලස භික්ෂවු තරිවිධ උපපරීක්ෂාව ඇත්බත් බවයි. 

දුකින් නිදහස්ීමට ඇති පරධාන මාවත වන්බන් සතත්්වයා නරි්මාණය ී ඇත ිස්වභාවය මුනුවින් 
පසක් බකාට පරඥාබවන් යතුුව අවිදයාව පරහීණ කිරීමයි.  ුදුදහබමහි සත්ත්වයා නිර්මාණය ී ඇති විවිධ 
පර්යාය ඉදිරිපත ්බකාට අවිදයාව දුරුවන බලස එය නුවණින ්බමබනහි කිරීමට අපට මග බපනව්යි. ඒ් අනවු 
සත්ත්ට්ඨඨාන සූතරබයහි ස්කන්ධ, ධාතු, ආයතන, පටිච්චසමුප්පාද යන පරධාන විගරහයන් කිහිපයක් ඉදිරිපත් 
කර තිබේ. බමකී එකිබනක පර්යාය ගුඹරුින ් විමසා  ුලීබමන ්සත්ත්වයා බලස අද අප වයවහාර කරන 
ජීවිතයක යථාර්ථය මුනුවින් බත්රුම් බගන අවිදයාබවන් දුරු ව දුකනි් නිදහස්ීමට අවස්ථාව සුලබස්. 
ස්කන්ධ විගරහය ඉහතින් දක්වා ඇති  ුවින් බමහි දී ධාතු, ආයතන, පටිච්චසමුපප්ාද යන අංග විමසා  ුබල්.  

ධාතු :- 

ධාතු ව බයන් දැක්ීබම් දී අංග 18ක් යටබත් සත්ත්ව සංයුතිය දකව්ා තිබේ. එනම් 

චක්ඛුධාතු   රෑපධාතු   චක්ඛු විඤ්ාණධාතු 

බසෝතධාතු   සද්දධාතු   බසෝතවිඤ්ාණධාතු 

ඝානධාතු   ගන්ධධාතු   ඝානවිඤ්ාණධාතු 

ජිේහාධාතු   රසධාතු   ජිේහාවිඤ්ාණධාතු 

කායධාතු   බඵාට්ඨඨේ ධාතු  කායවිඤ්ාණධාතු 

මබනෝධාතු   ධම්මධාතු   මබනෝවිඤ්ාණධාතු 

ආයතන :- 

චක්ඛායතන    රෑපායතන 
බසෝතායතන    සද්ොයතන 
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ඝානායතන    ගන්ධායතන 
ජිේහායතන    රසායතන 
කායායතන    බඵාට්ඨඨේ ායතන 
මනායතන    ධම්මායතන 
 

විදර් නා වුඩීබම් පරතිඵල ව බයන් ඇස ආදි ආයතන ඒ බමාබහාබතහි හටබගන නිරුද්ධ වන 
ස්වභාවයක්  ව අවබ ෝධ බේ. එබමන් ම රෑපාදි අරමුණු පිළි ඳව ද එබලසින් ම අවබ ෝධ බේ. බමය 
ආයතන කුසලතාව නම් බේ.  රාවකයක ුතුළ ඇති කරගත යුතු ඉහළ ම දක්ෂතාවක් බලස බමය  ුදුදහම තුළ 
විස්තර බේ. එබමන් ම රෑපාදි ස්කන්ධ පංචකය සමදුය, අත්‍ථංගම ආදි ව බයන් නුවණින් බමබනහි කරිීම 
තුළින් එම පහ ම එක බමාබහාබතහි බපර බනාතිබී හටබගන ඉතිරි නුතිව නිරුද්ධ වන ස්වභාවයක්  ව ද 
පරතයක්ෂ බේ.  

බමකී සියලු දහම් වුඩිබම් ඉහළ ම අවබ ෝධය නම් යමක් දුටු විය එය දැකීම් මාතරයක් පමණක් ය, 
යමක් ඇසුබවාත් එය ඇසමී් මාතරයක් පමණක් ය (දිට්ඨබඨ් දිට්ඨඨමත්තං සුබත් සුතමත්තං ...) ආදි ව බයන් 
අවබ ෝධය දියුණ ුබේ. බමම අවබ ෝධයත් සමඟ කරමබයන් දුක නිරුද්ධ වනු ඇත. එමගින ්පරඥා මචතසිකය 
ඉහළ ම මට්ඨටමට දියුණු ීම ඊට බහ්තුවයි. පඤ්ා ඉන්රිය දියුණු ීම සදධ්ා, විරිය, සති, සමාධි යන බසසු 
ඉන්රිය දියුණු ීම දැක ගත හුකි ලක්ෂණයයි. බමම පංච ඉන්රියයන්බග් දියුණු කිසියම් පුද්ගලයකුබග් සු ෑ 
දියුණුවයි. ආධයාත්මික ගමන් මබගහි තමන ්ගමන ්කරන්නකු  වට තමාට ම තමා ගුන පරිික්සා  ුලිය 
හුකි ලක්ෂණ බම්වායි.  

බමබලස ස්කන්ධ පංචකය පිළි ඳව යළි යළනි් නුවණින් බමබනහි කිරීබම් පරතිඵල ව බයන් සුභ, 
සුප, නිතය, ආත්ම යන සතර විපල්ලාස දුරු ී පරඥාව දියුණ ුීම තළුින ්අසුභ, දුක්ඛ, අනිතය, අනාත්ම යන 
යථාර්ථය පරතයක්ෂ ී කරමබයන් දුකින් සිත මිදීමය.ි රෑපාදි කිසිදු  ාහිර අරමුණකින් තම මානසික සංහිඳියාව 
පුහුර ගත බනාහුක ි අකම්පිත මනසක් ඇති බේ. තමා සම්පූර්ණබයන් තම සිබතහි දියුණුව මත කරියා 
කරන සිත පිළිසරණ බකාට බවබසන ධර්මය පිළිසරණ බකාට බවබසන තුනුත්තකු  වට පත්බේ.  ාහිර 
බලෝකබය් කිසිදු බදයක් තුළින් කම්පාවට පත් බනාබේ.  ුදුදහබම් සඳහන් සු ෑ පිළිසරණ ල ා ගත් 
තුනුත්තකු  වට බමමගනි් පත් බේ. බමම පිළිසරණට පුමිණීබම් ඒකායන පරතිපොව බලස පනවා ඇත්බත් 
සතර සතිපට්ඨඨානයයි. 

දුකින් නිද්‍හස් කරලන සනාතන රැකවරණය - සතර සතිපට්ඨානය 

 ුදුරදුන් බවත පුවිදි වූ  රාවකයන්බග් පිතෘවිෂය (පියාබග් වපසරිය) බලස දක්වා ඇත්බත් සතර 
සතිපට්ඨඨානයය ි(බගාචබර භික්ඛබව, චරථ සබක බපත්තිබක විසබය). තම  රාවකයන්ට සතර සතිපට්ඨඨානය 
නමුති සිය පයිාබග් විෂයබයහි හුසිබරන බලසත් එබස් හුසිරීබමන් අනතුරකනි් බතාර ව ධර්මමාර්ගබයහි 
ගමන් කළ හුකි  වත්  ුදුරදුන්බග් අනු ාසනයයි. විබ ්ෂබයන් අලුතින් පුවිදි ව සසුන්වන් නවක පුවිද්දන් 
බමම සතර සතපිට්ඨඨානබයහි හික්මවන බලස  භාගයවතුන් වහන්බස් භකි්ෂනූ් වහන්බස්ට අනු ාසනා කළහ. 
සම් ුදු සසනු විෂයබයහි  රද්ධාවත්  ිලයත් පරඥාවත් වුෙදියුණු ීමට බමම දහම් මග බ බහවින් උපකාරීීම 
මීට බහ්තුවයි. තවද කිසියම් භික්ෂුවක් තමා තමාට ම පරදීපයක් (බනාබහාත් දිවයිනක්) සරණක් බකාට බවබස් 
නම් කළ යුත්බත් බමම සතර සතිපට්ඨඨානය වුඩීම  ව සඳහන් බේ.  යබමකුට සු ෑ රැකවරණයක් 
සුලබසන්බන් සතිපට්ඨඨානය වුඩීබමනි. සත්ත්වයාබග් ඇස, කන ආදි පංච ඉන්රියයන්ට රැකවරණය සතියි. 
හුබදක් සිතක් ති ූ පමණින් එයට ආරක්ෂාවක් බනාමුත. සිතට රැකවරණය බලස දක්වා ඇත්බත් සතිය 
බහවත් සතිමත්  වයි. එය සිහියට රැකවරණයක් ලුබ න්බන් බකබලසුන්බගන ්සිත මුදවා ගුනමී නම් වූ 
විමුක්තිය තුළිනි. විමුක්තිය නිවන පිළිසරණ බකාට පවතී. එමනිසා සතිපට්ඨඨානය වුඩීම රාග, ද්බේෂ, බමෝහ 
දුරුකිරීම සඳහා වූ අසංඛත මාර්ගය බලස විස්තර බේ (සතිපට්ඨඨාන සුත්ත, සං.නි. සළායතන වග්ග). 

නිවන ්මග විවරණය බකබරන සූතර ධර්ම අතර මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරයට පරධාන තුනක ්හිමි බේ. 
සම්පූර්ණ නවින් මග සවිස්තරාත්මක ව එහි සඳහන් ව ඇත.  ුදුදහබමහ ි පරධාන ඉගුන්ීම් රැසකට 
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මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරබය් ඇතුළත් කරුණු සම් න්ධ ව පවතී. සංසාරගත සත්ත්වයා අනාදිමත් කාලයක් 
තිස්බස් අපමණ දුක ්රැසක ්විඳිමින් සසර සුරිසරන්බන් බලෝකය පිළි ඳ වුරදි ආකල්ප හතරක් නිසාබවනි. 
බමය ‘සතර විපල්ලාස’ නමින් හුඳින්බේ. ඒවා නම් :- 

1. අසුබභ සුභසඤ්ා (අසුභ දෑ සු  ව බයන් හඳුනා බගන සිටීම) 

2. දුක්බඛ සුඛසඤ්ා (දුක් දෑ සුප ව බයන් හඳුනා බගන සිටීම) 

3. අනිච්බච නිච්චසඤ්ා (අනිතය දෑ නිතය ව බයන් හඳුනා බගන සිටීම) 

4. අනත්බත අත්තසඤ්ා (අනාත්ම දෑ ආත්ම ව බයන් හඳුනා බගන සිටීම) 

හුබදක් යමක් අසුභ බහෝ දුක් බහෝ අනිතය බහෝ අනාත්ම බහෝ වූ පමණින් සතත්්ව සන්තානයට දුක 
හට බනාගනී. දුක හටගන්බන් අසුභ බද් සුභ බලසත් දුක් බද් සුප බලසත ් අනිතය බද් නිතය බලසත් 
අනාත්ම බද් ආත්ම බලසත් ව බයන් පවත්නා වුරදි ින්තනය නිසයි. මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරබයහි සඳහන් 
සතර සතිපට්ඨඨානබයන් ඉහත දැක්වූ සතර විපල්ලාස දුරුීමට මග බපන්වයි. කායානුපස්සනාබවන් ‘අසබුභ 
සුභසඤ්ාව’ ද බේදනානුපස්සනාබවන් ‘දුක්බඛ සුඛසඤ්ාව’ ද ිත්තානුපස්සනාබවන් ‘අනිච්බච 
නිච්චසඤ්ාව’ ද  ධම්මානුපස්සනාබවන් ‘අනත්බත අත්තසඤ්ාව’ ද දුරුීමට අනු ාසනා බකබර්. 
බමබලස සතර සතිපට්ඨඨානය වුඩීබමන් සතර විපල්ලාස දුරුවන අතර, සතර ආහාරය පිරිසිඳ දැනමීට ද 
අවකා  සුලබස්. කායානපුස්සනාව වුඩීබමන් ‘ක ලිංකාර ආහාරය’ පිරිසඳි දැනීමටත් බේදනානුපස්සනාව 
වුඩීබමන් ‘ඵස්ස ආහාරය’ පිරිසඳි දැනීමටත් ිත්තානුපස්සාව වුඩීබමන් ‘විඤ්ාණ ආහාරය’ පිරිසිඳ 
දැනීමටත් ධම්මානුපස්සනාව වුඩීබමන් ‘මබනෝසඤ්බච්තන ආහාරය’ පිරිසිඳ දැනමීටත් හුකියාව ලුබේ. 

භාගයවතුන් වහන්බස් දුක පිළි ඳ විගරහ කරමින ් ජාති, ජරා, මරණාදි දුක් දකව්ා ඒ සියල්ලට ම 
පදනම බලස දැක්වූබය් උපාොනස්කන්ධ පංචකයය ි (සංිත්බත්න පඤ්චුපාොනක්ඛන්ධා දුක්ඛා). සතර 
සතිපට්ඨඨානය වුඩීම සක්න්ධපංචකය පරිිසිඳ දැන ඊට ඇති ඇල්ම දුරුකර දුකනි් නිදහස් ීමට බහ්තු බේ. ඒ 
අනුව කායානපුස්සනාව වුඩීබමන් රෑපස්කන්ධය පිරිසඳි දැනමීටත් බේදනානුපස්සනාව වුඩීබමන් 
බේදනාස්කන්ධය පරිිසිඳ දැනීමටත් ිත්තානුපස්සනාව වුඩීබමන ් විඤ්ාණස්කන්ධය පිරිසිඳ දැනමීටත් 
ධම්මානුපස්සනාව වුඩීබමන් සඤ්ා, සංඛාර යන ස්කන්ධ පිරිසිඳ දැනමීටත් අවකා  සුලබස්. තවද සමසත් 
 ුද්ධවචනය නාමරෑප පරිිසිඳ දැන ඒ බකබරහි පවත්නා ඇලම් දුරුකිරීමට මග බපනව්න දහමකි. 
කායානුපස්සනාබවන් රෑප ද බසසු අනුපස්සනා තුබනන් නාම ද පරිිසිඳ දැනමීට මග බපන්වයි. බමබලස 
සතර සතිපට්ඨඨාන වුඩීම සම්මුති ව බයන් සතත්්වයා යනුබවන් වයවහාර බකබරන සියල්ල වටහා 
ගුනමීටත් තෘෂ්ණා, දෘෂ්ටි, මාන ව බයන් ඒ පිළි ඳ ව පවත්නා සියලු ආ රව දුරු කරිීමටත් මාවත බේ. 
සතර සතිපට්ඨඨානය වුඩීම සමස්ත  ුද්ධවචනය අනගුමනය කිරීමක් වන අතර එය සම්මා දිට්ඨිය බපරට ු
බකාටගත් ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගබය් සම්මා සතිය තළුින් පරකට වන්නකි.  

කුරුරට කම්මාසදම්ම නම් කුරුවුසියන්බග ් නයිම්ගබමහි දී බද් නා කරන ලද මහාසතිපට්ඨඨාන 
සූතරය (දී.නි. 2, 436 පිට)  ආරම්භබයහි දී ම  ුදුරජාණන් වහන්බස් සතර සතිපට්ඨඨාන වුඩීබමන් අත්වන 
පරතිඵල බලෝකය හමුබේ ඉදිරිපත් කරති. සතිපට්ඨඨානය වුඩීබම් පරතිඵල ව බයන්, 

සත්ත්වයන්බග් පිරිසදිු  ව සඳහා (සත්තානං විසුද්ධියා)  

බසෝක පරිබද්වයන් ඉකම්ීම සඳහා (බසාකපරිදද්වානං සමතික්කමාය) 

දුක් බොම්නස් නිමා කිරීම සඳහා (දුක්ඛ බොමනස්සානං අත්‍ථංගමාය)  

ාණය උපදවා ගුනීම සඳහා (ායස්ස අධිගමාය)  

නිර්වාණය සාක්ෂාත් කිරීම සඳහා (නිේ ානස්ස සච්ිකිරියාය)  

ඒකායන පරතිපොව බලස බද් නා බකාට ඇත්බත් සතර සතිපට්ඨඨානයයි  

(ඒකායබනා අයං  භික්ඛබේ මග්බගා ...........  යදිදං චත්තාබරා සතිපට්ඨඨානා) 
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බලාව බවබසන ඕනෑම පුදග්ලයකුබග් උසස් අභිලාස කිහිපයක් බමහි සඳහන් ව ඇත. බමකී පරතිඵල 
සාක්ෂාත් කරගන ුවස් ආරම්භබය්දී ම තමා තුළ ඇති කර ගත යුතු ලක්ෂණ කිහිපයක ්සූතරබයහි දැක්බේ. 
එනම් බකබලස් තවන ීර්යබයන්, නුවණින් සිහිබයන් යුතු ව බලෝකය බහවත් පඤ්චස්කන්ධය පිළ ිඳ ව දැඩි 
බලෝභය හා බොම්නස දුරු බකාට (‘...ආතාපී සම්පජාබනා සතිමා විබනයය බලාබක අභිජ්ඣා බොමනස්සං....’) 
සතිපට්ඨඨානබයහි බයදිය යතුු  ව  ුදුරජාණන් වහන්බස් අනු ාසනා කරති. සිබතහි දැඩි බලෝභය හා බොම්නස 
භාවනාවට  ාධාවකි. එ ුවින් බලෝභය හුකිතාක් අවම බකාට බොම්නස් සිතිවිලවිලින් බතාර ව ධර්මානුකලූ 
පරීතියක් සහිත ව භාවනාවට සූොනම් ීම අව ය බකබර්. සතිපට්ඨඨානය වුඩීමට අබප්ක්ෂා කරන්නකු විසින් 
බමම කරුණු පිළි ඳ ව මලු දී ම දැනුවත් ව එය අනගුමනය කළ යුතු ය.    

තවද සතර සතිපට්ඨඨානය වුඩිබම් දී කුසල දහම්හි ආරම්භබය් දී පාරි ුද්ධත්වය ඇති කර ගත යුතු 
 ව සඳහන් ව ඇත.  බමහි කුසල දහම්හි ආරම්භය ව බයන් දකව්ා ඇත්බත් සීලබයන් පිරිසදිු  වට පත් ව 
දෘෂ්ටිය ඍජු කර ගුනමීය.ි (... ආදිබමව විබසාබධහි කුසබලසු ධම්බමසු. බකා ච ආදි කුසලානං ධම්මානං: 
සීලං ච සුවිසුද්ධං, දිට්ඨි ච උජුකා. භික්ඛ ුසුත්ත, සං.නි.5-1, සතිපට්ඨඨාන සංයුත්ත). ඒ අනුව පංච ීලය ආදි  ීලයක 
මුනුවින ් පිහිටා  ා ්වත, උච්බේද යන අන්තද්වබයන් බතාර ව දර් න සම්පත්තිබයන් යුතු ව සතර 
සතිපට්ඨඨානය භාවිත කළ යුතු ව ඇත.  

‘සති’ යනු සිහියයි. ‘පට්ඨඨාන’ යනු නවිුරදි බලස පිහිටුවා ගුනමීයි. ඒ අනුව ‘සතිපට්ඨඨාන’ යනු 
අපබග් අවධානය බහවත් සිහිය නිවුරදි බලස පිහිටවුා ගත යුතු ආකාරය පළිි ඳ විස්තර වන අනු ාසනයයි. 
 ුදුරජාණන් වහන්බස් විසනි් බද් ිත නිී සුනුබහන මාවබතහි වුඩිය යුතු ගුණාංග අතර සතිපට්ඨඨානයට 
හිමි වන්බන් සුවිබ ්ෂී සථ්ානයකි. සතිසම්පජඤ්ඤ, සතර සතිපට්ඨඨාන, සති ඉන්රිය, සති  ල, සති 
සම්බ ාජ්ඣංග, සම්මා සති ආදි මූලික ඉගුන්ීම් රැසක පරධාන කරුණක් බලස සතිය විස්තර බකාට 
ඇත්බත් එ ුවිනි. අප බකබතක් දුර බකබලස් දුරලමින් මානසික සුවය ල ා ගුනීබමහි නිරත ී සිටිනවා ද 
යන්න තීරණය බකබරන පරධාන සාධකයක් වන්බන් සතිපට්ඨඨානය බකබතක් දුරට වෙනවා ද යන කරුණයි. 
එ ුවින් විබ ්ෂබයන් අප කිසියම් ආකාරයක මානසික බොම්නසක්, අසහනයක් අත්විඳිනවා නම් ඊට 
පරධානතම බහ්තුව සත්ත්වයා නිර්මාණය වූ ආකාරය පිළි ඳ සු ෑ තතු බනාදැනීම් පිළ ිඳ අවිදයාවයි බහවත් 
බනාදැනීමයි. එනම් සත්ත්වයා හා බලෝකය පිළි ඳව දුක ඇතිවන හා නිරුද්ධ වන ආකාරය පිළ ිඳ 
අනවබ ෝධයයි. සතර සතපිට්ඨඨානබයන් අපට මග බපන්වන්බන් සත්ත්වයා නරි්මාණය වූ ආකාරය පිළි ඳ 
නිවුරදි අවබ ෝධයක් ල ා දී ඊට ඇති ආ ාව,  ුඳීම නිරුද්ධ වන ආකාරයට සිති පිහිටුවා ගුනීමට නුවණ 
ල ාදීමය.ි එහ ි දී සත්ත්වයා බහෝ පුද්ගලයා නමින ්අප වයවහාර කරන සිත-කය,  නාමරෑප - විඤ්ාණ, 
පංචඋපාොනස්කන්ධය, බොබළාස් ආයතන, අටබලාස් ධාතු පිළි ඳ පුහුදිලි අවබ ෝධයක් අප බවත ල ා බද්. 
එම අවබ ෝධය බහවත් විදයාව ල ා ගත් පමණට බලෝකය බහවත් සත්ත්වයා පළිි ඳ අවබ ෝධය වර්ධනය ී 
දුකින් නිදහස් ීමට අවකා  සුලබස්.  ුදුදහබම් එන සියලු ඉගුන්ී ම් බමම සතර සතිපට්ඨඨානය තුළට 
අන්තර්ගත කිරීබම් හුකියාව පවතී.  

සත්ත්වයාබග් සමස්ත අත්දැකීම් පිළ ිඳව ම සිහිය පිහටිුවා ගත යුතු ස්ථාන සතරක් මහාසතිපට්ඨඨාන 
සූතරබයහි සඳහන්  ව ඇත. ඇස්, කන්, නාසාදි ඉන්රිය ඔස්බස් ල න ආධයාත්මික හා  ාහිර බලෝකය පිළ ිඳ 
සියලු අත්දැකීම් මීට ඇතුළත් බේ. 

      එනම් :- 

1. කබයහි කය අනවු නවුණින්  ලන කායානුපස්සනාව 

2. බේදනාවන්හි බේදනා අනුව නවුණින්  ලන බේදනානුපස්සනාව 

3. සිබතහි සිත අනුව නුවණින්  ලන ිත්තානුපස්සනාව 

4. ධර්මයන්හි ධර්මයන් අනුව නවුණින්  ලන ධම්මානුපස්සනාව  
           
       යන අනුපස්සනා සතරයි. 
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සතර සතිපට්ඨඨානය වුඩීබම් පරතිඵල ව බයන්  රාවකයා තුළ සිහිය හා නුවණ යන අංග බදක ම 
දියුණු විය යුතුය. සිහයි යනු සතියයි. නුවණ යනු සම්පජඤ්ඤය බහවත් පරඥාවයි. සතිය යනු යබමකු එක් 
අතකින් බගායම් මිටක් අල්ලා ගුනීම හා සමානයි. එම අබනක් අතින් දෑකුත්බතන් එම බගායම් මිට කුපමී 
සම්පජඤ්ඤය බහවත් පරඥාවයි.  ුදුදහමින් අබප්ක්ෂති සු ෑ භාවනාව සඵල වන්බන් බමම අංග බදක ම 
මුනුවින් සම්පූර්ණ ීම් ව බයනි.  ඒ අනුව කය, බේදනා, ිත්ත, ධම්ම යන ස්ථානයන්හි සිහිය පිහිටුවා 
ගුනමී සතිපට්ඨඨානයයි. එනම් ිත්ත භාවනාව බහවත් සමථ භාවනාවයි. එබලස සිහිය මුනුවින් පිහිටි පසු 
එම කායාදිබයහි හටගුනමී හා නිබරෝධය දැකීම සතිපට්ඨඨාන භාවනාවය.ි එනම් පඤ්ා භාවනා බහවත් 
විපස්සනා භාවනාවයි. 

සූතර පිටකබය් දීඝ නකිාබය් මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරයට අමතරව මජ්ිම නකිාබය් සතිපට්ඨඨාන 
සූතරබයහි ද සංයුත්ත නිකාබයහි සතිපට්ඨඨාන සංයුත්තබයහි ද අංගුත්තර නිකාබයහි සතිපට්ඨඨාන වග්ගබයහි  
ද පටිසම්භොිමග්ගබයහි සතිපට්ඨඨාන කථාබවහි ද අභිධර්ම පිටකබයහි විභංගප්පකරණබයහි සතිපට්ඨඨාන 
විභංගබයහි ද සතිපට්ඨඨානය වුඩිය යුතු ආකාරය පළිි ඳ උපබදස් ඇතළුත්ව ඇත. ඊට අමතරව 
විසුද්ධිමගග්බයහි හා අභධිම්මත්ථසංගහබයහි ද බම් පිළි ඳ  විස්තර බේ. භාගයවතුන් වහන්බස් සිය 
 රාවකයන්ට ධර්ම බද් නා කිරීබම් දී සතිපට්ඨඨානබයහි වුදගත්කම නිතර අවධාරණය කර තිබ නු දක්නට 
ලුබේ. තථාගත බද් ිත සෑම දහම් පදයක ම සතිපට්ඨඨානය හා ස ුඳියාවක් පවතී. පරාණඝාතාදී පංචවිධ 
 ික්ෂා දුර්වලත්වය පරහීණ කරලනු සඳහා ද චක්ඛුවිඤ්බඤයයාදි පංචකාමගණුයන්බග් පරහාණය සඳහා ද 
කාමච්ඡනෝදි පංචනීවරණ පරහාණය සඳහා ද රෑපූපාොනස්කන්ධ ආදි පංච උපාොනස්කන්ධයන්බග් පරහාණය 
සඳහා ද  නිරය ආදි පංචවිධ ගතීන්බග් පරහාණය සඳහා ද  රෑපරාග ආදි උද්ධම්භාගීය සංබයෝජන පරහාණය 
සඳහා ද  සතර සතිපට්ඨඨානය වෙන බලස  ුදුරජාණන් වහන්බස් අනු ාසනා කරති.  

ජාතිය බහවත් ඉපදීම කෂ්ය බකාට නවින ් සාක්ෂාත් කිරීබම් මාවත දක්නා වූ බලාවට හිතවුෙ 
කුමුති භාගයවතුන් වහන්බස් ඒ සඳහා ඒකායන මාවත ව බයන් බද් නා කබළ් සතර සතිපට්ඨඨානයයි. 
යබමක් අතීතබයහි කාමාදි චතුබරෝඝය තරණය කබළ් ද දැන් තරණය කරයි ද මතු තරණය කරන්බන් ද ඒ 
සුබවාම බමම සතිපට්ඨඨාන මාවතින් ම එය කළාහු ය. 

‘එකායනං ජාතික්ඛයන්තදස්සී මගග්ං පජානාති හිතානුකම්පී, 

එබතන මග්බගන අතරිංසු පුේබ  තරිස්සන්ති බය ච තරන්ති ඔඝන්ති.’  

 

සතිපට්ඨානය - සතිපට්ඨානභාවනාව - සතිපට්ඨානභාවනාගාමිනීපටිපදා 

සංයුත්ත නිකාබය් සතිපට්ඨඨාන සංයුත්තබය් විභාග සූතරයට අනුව සතිපට්ඨඨාන භාවනාවට සම් න්ධ 
කරුණු තුනක් පුහුදිල ිකර තිබේ. ඒ් අනුව සතපිට්ඨඨානය, සතිපට්ඨඨානභාවනාව, සතිපට්ඨඨානගාමිනීපටිපොව 
යනු ඒ් කරුණු තුනයි. එහි ‘සතිපට්ඨඨාන’ යනුබවන් දැක්බවන්බන් කායානපුස්සනා බේදනානුපස්සනා 
ිත්තානුපස්සනා හා ධම්මානුපස්සනා යන හතරයි. එනම් කය, බේදනා, සිත, ධම්ම යන ස්ථාන සතබරහි 
සිහිය පිහිටුවා ගුනීමයි. ‘සතිපට්ඨඨාන භාවනාව’ යනු කාය, බේදනා, ිත්ත, ධම්ම යන සතබරහි හටගුනීම 
(සමුදයධම්මානුපස්සී විහරති) හා නිරුද්ධීම (වයධම්මානුපස්සී විහරති) අනිතය සිද්ධාන්තයට අනුව 
බමබනහි කිරීමයි. සම්මාදිට්ඨිය බපරටු බකාටගත් ආර්යඅෂ්ටාංගික මාර්ගය දකව්ා ඇත්බත් 
‘සතිපට්ඨඨානභාවනාගාමිනී පටිපොව’ ව බයන.ි ඉහත දැක්ව ූඅංග තුන ම නිවන සඳහා සතර සතිපට්ඨඨානය 
වෙනන්ා තුළ තිබිය යුතු ලක්ෂණයන් ය.  

කායානුපස්සනාව 

සතර සතිපට්ඨඨානබයහි මලු් ම පියවර කබයහ ිකය අනුව නවුණින් බමබනහි කිරීමයි. එනම් තමාබග් 
බභෞතික කය සහ ඊට සම් න්ධ අං යන්හි කරියාකාරීත්වය පිරිසඳි දැනමී ඉලක්ක බකාට බගන  රීරය පිළි ඳ 
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ඇති ආත්ම දෘෂ්ටිය දුරුකරලනු සඳහා සිහයි වුඩීමයි. බමහි දී සතර සතිපට්ඨඨානය සඳහා ම බපාදුබේ බදන 
උපබදසක් නම් ‘ආතාපී’ බකබලස් තවන වුර ඇතවි, ‘සම්පජාබනා’ නුවණින ් බමබනහි බකාට ‘සතිමා’ 
සිහිබයන් යුතුව ‘විබනයය බලාබක අභිජ්ඣා බොමනස්සං’ බලෝකය පිළි ඳව දැඩි බලෝභය හා බොම්නස 
දුරුබකාට බමම භාවනාව පරගුණ කළ යුතු ය යන්නයි. ඒ අනුව සිත පිහිටවිය යුත්බත් රාග, ද්බේෂ, බමෝහ 
යන බකබලස් දුරුකරලීම ඉලක්ක බකාට නවුණින් බමබනහි බකාට සිහිබයන ්යතුුව බලාවට ඇති දැඩි ඇලම් 
හා බොම්නස් දුරුකරලමින්  ව ආරම්භබයහි දී ම අවධාරණය බකාට තිබේ.  

1. ආනාපානසති :- කායානුපස්සනාබවහි මුල් පියවර හුස්ම ගුනමී හා පිටකරිීම පළිි ඳ වූ සිහයි 
නම් වූ ආනාපාන සතයියි. දකෂ් ල ීවෙුබවකු ලී ඉරන විට තම කයිත ඇදීබම් දී එහි කරියාකාරීත්වය ගුන 
සිහිබයන් සිටින්නාක් බමන් තම  රීරබයහි නිරතුරුව සිදු වන හුස්ම ගුනමී හා බහළීම පළිි ඳව සිහිබයන් 
සිටින බලස බමමගින් උපබදස් බද්. බමහි දී ස්වාභාවිකව සිදුවන සව්සනයට අොළව සිහිබයන් හුස්ම ගනමිින් 
දීර්ඝව හුසම් ගුනීබම් දී දීර්ඝව හුස්ම ගනන්ා  වත් හරස්වව හුස්ම ගුනීබම් දී හරස්වව හුස්ම ගනන්ා  වත් 
සියලු හුසම් කය පිළි ඳවත් හුස්ම සංසිඳුවමිනුත් ගුනීමත් ව බයන් හුස්ම ගුනීබම් දී හා බහළීබම් දී 
කායිකව සිදුවන කරියාකාරීත්වය පිළි ඳ මනා සිහිබයන් කරියා කිරීම අවධාරණය බකාට තිබේ.   

බමබලස සිහිය පරගුණ කරිීබම් දී තමාබග් කය පිළ ිඳව  වුඩි අවධානබයන් කරියා කරන අතර අන් 
අයකුබග්  රීරයක් පිළි ඳව බපනී යාබම් දී ඒ පළි ිඳව ද සිහිය බයදීම දකව්ා තිබේ. බමහි අවසානයට 
සඳහන් බකාට ඇත්බත් හුස්ම ගුනමී හා බහළීම තුළින ්ඇතිවන  ාරීරික කරියාකාරීත්වබය් හටගුනීබම් හා 
නිරුද්ධ ීබම් ස්වභාවය ව ූඅනිතයතාව නුවණින් බමබනහි කරන බලසයි. බමහි පරතිඵල ව බයන් ඇත්බත් 
කයක් පමණක් ය යනුබවන් සත්ත්ව සංඥාව දුරුබකාට දැකීබම් නවුණක් හටගනී. එමගින්  රීරය පිළි ඳ 
කිසිවක් උපාොන ව බයන් බනාගනී. කායානුපස්සනාව වුඩීබමහි අරමුණ බමමගින් පුහුදිලි බේ. 

2. ඉරියාපථ :- යාම, සිටීම, හිඳීම, සුතපමී යන සිේ ඉරියේව ම පිළි ඳ මනා සිහිබයන් සිටිමින් 
සත්ත්ව සංඥාව දුරුවන අයුරින ්බමබනහි කරමින් බලාබවහි කිසිවකට බනාඇලී සිටීම ඉරියාපථ පයිවබර් දී 
සිදු බකබර්. 

3. සම්පජඤ්්ඤ්ය :- නිතපිතා අවදි වූ බමාබහාබත් පටන් නිනද්ට යනතුරු සිදුවන කෑම්, බීම්, 
සුතපීම්, හුඳීම්, සිටීම් ආදි සියලු  ාරීරික කරියාකාරීතව්යන ්පළිි ඳ මනා සිහිබයන් සිටිමින් ඒ කිසිවක ්ආත්ම 
කර බනාගනමිින් ඇත්බත් කයක් පමණි යන නවුණ ඇති කර ගුනමී සම්පජඤඤ් පේ බයන් සිදු බකබර්. 

4. පටික්කූල මනසිකාර :-  රීරය නිර්මාණය ී ඇති බකස්, බලාම්, නිය, දත්, සම් ආදි බදතිස් 
කුණපයන් පළිි ඳ සිහිබයන් සිටිමින් කය පිළ ිඳ තවදුරටත් නුවණින්  ලමින් ආත්ම සංඥාව දුරුවන බලස 
සිහිය දියුණු කිරීම බමහි දී සිදුබේ. කට ගුටගුස ූවිවිධ ධානය වර්ගවලනි් සමන්විත මල්ලක් බලස බමම 
 රීරය  ුලමීට බමමගින් හුරු බකබර්. 

5. ධාතු මනසිකාර :- අපබග් බභෞතික  රීරය සුදි මූලික පොර්ථ හතර වන පඨවි, ආබපෝ, බත්බජෝ, 
වාබයෝ යන සතර මහාභූත රෑපයනට සිත ත ා නුවණින්  ුලීම බමහි දී සිදු බකබර්. එමගින් ද සත්තව් 
සංඥාව දුරුවන අයරුින ්බමබනහි බකබර්. ගවයක ුඝාතනය බකාට සතර මං හන්දියක ත ා ඇති විට හරකා 
යන සංඥාව දුරුව ඇත්තාක් බමන් මිනිස්  රීරය සුදි මූලික පොර්ථ වන බමම බකාටස් හතරට හිත ත ා 
 ලන විට තම  රීරය පිළ ිඳව ඇති ආත්ම දෘෂ්ටිය කරමබයන් පහව යයි. 

6. නවසීවථික :- මිනිස්  රීරය මරණයට පත් වූ විට එය කරමබයන් ඇට සුකිල්ලක් දකව්ා විකා ය 
වන අවස්ථා පළිි ඳ නුවණින් බමබනහි කරිීම බමමගින් සිදු බකබර්. ඒ අනවු සිහිය දියුණු කිරීබම් දී ද 
 රීරය පළිි ඳව ඇති දැඩි ඇල්ම, ආත්ම සංඥාව දුරුබේ. 

ඉහත දැක්වූ ආකාරය හය අනුව කය පිළි ඳව බමබනහි කිරීබම් දී ඇත්බත් කයක් පමණක්  වත් 
නිතය වූ ආත්ම ව බයන ් ගතහුකි කිසිවක් බම් කය තුළ නුති  වත් අවබ ෝධ බේ. බමය තම සිරුර 
පිළි ඳව බමන් අන්  රීර බදසට ද අොළ බකාට  ලයි. එම අවබ ෝධයත් සමඟ තම ආධයාත්මික බලෝකය 
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පිළි ඳ කිසිවක් ආත්ම ව බයන් උපධි ව බයන් බනාගන ී (අත්‍ථි කාබයාති වා පනස්ස සති පච්චුපට්ඨිතා 
බහාති. න ච කිඤ්ි බලාබක උපාදියති).  

කය පළිි ඳ බම ඳු අවබ ෝධයක් ල ා තවදුරටත් තම ජීවිතය පිළ ිඳ අවබ ෝධය ල ා ගනු වස් 
සතිපට්ඨඨානබයහි බයබදන  රාවකයා තම බේදනා පිළ ිඳව ද සිහයි හා නුවණ පහුුණු කරයි.  

 

මව්ද්‍නානපුස්සනාව 

බේදනානුපස්සනාව යන ුඇස, කන, නාසය, දිව,  රීරිය, මනස යන ඉන්රිය ඔස්බස් තමාට දැබනන 
සුඛ, දුක්ඛ, අදුක්ඛමසුඛ, සාමිස සුඛ, නිරාමිස සුඛ, සාමිස දුක්ඛ, නිරාමිස දුක්ඛ, සාමිස අදුක්ඛමසුඛ, නිරාමිස 
අදුක්ඛමසුඛ යන බේදනා පිළි ඳව මනාව සිහයි පවත්වා ගුනීමයි. එබලස සිහිබයන් සිටින අතර මනා 
නුවණින් එහි හටගුනීම් නරිුද්ධීම් පළිි ඳ අනිතයතාව දැකමී ද බමහි දී සිදු බේ. ඒ අනුව ඇත්බත් බේදනා 
පමණක්  වත් සත්ත්වයකු ව බයන් ගත හුකි කසිිවක් බනාමුති  වත් පරතයක්ෂ බේ. තවද ස්පර් ය 
ඇතිවිට බේදනාව හටගන්නා  වත් ස්පර් ය නිරුදධ් වන විට බේදනාව නිරුද්ධ වන  වත් බමහි දී 
අවබ ෝධ බේ. ඒ සමග ම බේදනා බලෝකය පිළි ඳ කසිිවක් උපධි ව බයන් තෘෂණ්ා, දෘෂ්ටි, මාන ව බයන ්
බනාගනී (අත්‍ථි බේදනාති වා පනස්ස සති පච්චුපට්ඨිතා බහාති. න ච කිඤ්ි බලාබක උපාදියති).   

බේදනානුපස්සනාබවහි පරතිඵල ව බයන් සතර ආහාරයන් අතුරින් ඵස්සාහාරය පරකට වන අතර 
ස්කන්ධ පංචකය අතුරින් බේදනාස්කන්ධය පරතයක්ෂ කර ගුනීබම් හුකියාව ඇතිබේ. තම බේදනා පිළි ඳව 
ද අන් අයබග් බේදනා පළිි ඳව ද බමබලස නුවණින් බමබනහි කරයි. බමහ ි දී මුලින් තමාබග් බේදනා 
පිළි ඳවත් පසවු අන් අයබග් බේදනා පිළි ඳවත් සිහයි හා නුවණ පවත්වයි. 

    

චිත්තානුපස්සනාව 

සරාග, ීතරාග, සබොස, ීතබොස, සබමාහ, ීතබමාහ, සංිත්ත, වික්ිත්ත, මහග්ගත, අමහග්ගත, 
සඋත්තර, අනුත්තර, සමාහිත, අසමාහිත, විමුත්ත, අවිමුත්ත ව බයන් සිබතහි පවත්නා ස්වභාවයන් පළිි ඳව 
සිහිබයන් සිටිමින් එහි හටගුනමී් හා නරිුද්ධීම් සංඛයාත අනිතයතාව නුවණින් දකිමින් ඒ කිසිවක් ආත්ම 
ව බයන් බනාබගන සිටීම ිත්තානුපස්සනාබවන් සදිු බකබර්. බමබලස ිත්තානුපස්සනාව වුඩීබම් පරතිඵල 
ව බයන් ඇත්බත් සිතක් පමණක් ය සත්ත්ව පදු්ගල ව බයන් ගත හුකි ආත්මීය යමක් නුත ය යන නුවණ 
පහළ ීබමන් කිසිවක් පිළ ිඳව උපධි හට බනාගනී. තම සිත පිළි ඳව සිහිබයන් හා නුවණින් දකනි  රුතවත් 
 රාවකයා අන් අයබග් කරියාකාරීත්වයන් තුළින් ඒ අයබග් සිත් පිළි ඳව ද බම ඳු නුවණක් ඇති කර ගනී. 
බමම අවබ ෝධයත් සමග බලාබවහි කිසිවකට බනාඇබලන සිතක් ඇති කර ගනී  (අත්‍ථි ිත්තන්ති වා 
පනස්ස සති පච්චුපට්ඨිතා බහාති. න ච කිඤ්ි බලාබක උපාදියති). 

ිත්තානුපස්සනාව වුඩීබම් පරතිඵල ව බයන් සතර ආහාර අතුරින් විඤ්ාණාහාරය පරකට වන අතර 
ස්කන්ධ පංචකය අතුරින් විඤ්ාණස්කන්ධය පරිිසිඳ දැක ගුනීබම් හුකයිාව උොබේ. 

මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරබය් දැක්බවන පරිදි ආනාපානසති, ඉරියාපථ, සම්පජඤඤ්, පටික්කූල, ධාතු, 
නවසීවික ව බයන ්කය පිළි ඳව කායානපුස්සනාව වුඩීබමන් කබයහි පවත්නා නිසරු  ව බමන ්ම අසභු 
 ව පරතයක්ෂ බේ. පවත්බන් හුදු කයක් පමණක්  වත් ඊට අයත් ආත්ම ව බයන් ගත හුක ිපරමාර්ථමය වූ 
සත්ත්වබයක් පුදග්ලබයක ්බනාමුති  වත ්අවබ ෝධ ීබමන ්තම ආධයාත්මික කය පිළ ිඳ ව බමන් ම  ාහිර 
කබයහි ද පවත්නා සියලු ඇලීම් කරමබයන් දුරුීමට අව ය ඥානය ලුබේ. කය පිළි ඳ බමකී අවබ ෝධය 
සහිත ව තවදුරටත් සතිපට්ඨඨානබයහි බයබදන  රුතවත්  රාවකයා බේදනා පිළ ිඳ ව ද නවුණින් බමබනහි 
කරයි. සුඛ, දුක්ඛ, අදුක්ඛමසුඛ ව බයන ්අත්විඳින තරිිවිධ දුක්ඛය සාමිස, නිරාමිස ව බයන් සයාකාර ව තමා 
පිළි ඳ ව බමන් ම  ාහිර බේදනා පිළි ඳව ද ඇතිීම් නුතිීම් අනුව නුවණින් බමබනහි කිරීබමන්, 
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පවත්බන් බේදනා පමණක ් වත් පරමාර්ථ ව බයන් එහි විඳින්බනක් බනාමුති  වත් නුවණින් අවබ ෝධ 
බේ. එවිට කිසිදු බේදනාවක් තෘෂ්ණා, දෘෂ්ටි, මාන ව බයන් ගරහණයට බනායයි. කය පිළි ඳව බමන් ම 
බේදනා පිළි ඳ ව ද නුවණින්  ලන  රාවකයා ඉන් බනානුවතී තවදුරටත් සතිපට්ඨඨානබයහි බයබදමින් 
සිබතහි සිත අනුව නුවණින්  ලමින් කල් බගවයි.  බමහි දී සිතට පහළ වන සරාග - ීතරාග, සබදෝස - 
ීතබොස, සබමෝහ - ීතබමෝහ, සංිත්ත - වික්ිත්ත, මහග්ගත - අමහග්ගත, සඋත්තර - අනුත්තර, සමාහිත - 
අසමාහිත, විමුත්ත - අවිමුත්ත ව බයන් සිබතහි හටගන්නා කුසලාකුසල සිතිවිලි ඇතිීම් නුතිීම් ව බයන් 
ින්තනබයහි බයබදමින් ිත්තානුපස්සනාව වෙය.ි බහ්තුඵල දහමට අනුගත සිතක්, සිතීමක් පුවුතිය ද 
සිතන්බනක් නුත යන අවබ ෝධය බමමගනි් ලුබීමත් සමග බනාඇලීම දියුණු බවයි. බමබලස කය පිළි ඳව 
සිහිය හා නවුණ වුඩීම අරඹා බේදනා, ිත්ත පළිි ඳ ව ද සිත භාවිත කරන නුවණුති  රාවකයා තම භාවිත 
සිත වොත් සංකීර්ණ අං යක් වූ ධම්මානුපස්සනාව බවත බයාමු කරයි. කායානුපස්සනාදි පළම ුසතිපට්ඨඨාන 
තුබනහි යළි යළිත් සිත භාවිත බකාට තිබීම ධම්මානුපස්සනාව සඵල ීමට බහ්තු වන්නකි. 

 

ධම්මානුපස්සනා 

ඉහත සඳහන් පරිදි කාය, බේදනා, ිත්ත පිළි ඳව සහිිය හා නුවණ දියුණු කිරීබමන් අනතුරුව ඊ 
ළඟට පිවිබසන්බන් සිතවිිලි බහවත් සංඥා - බච්තනා අවබ ෝධ කර ගුනීම ඉලකක් බකාට ගත් 
ධම්මානුපස්සනාව බවතයි. බමය වුඩීබමන් සතර ආහාර අතුරින් මබනෝසංබච්තනාහාරය පරකට බේ. 

‘ධම්ම’ (සං.ධම්ම) යනු  ුදුදහබමහි සඳහන් විවිධ අර්ථ සඳහා භාවිත සංකීර්ණ පදයකි. ‘සේබ  
ධම්මා අනත්තා’  යන්බනන් බලෞකික හා බලෝබකෝත්තර ධර්මතා දැක්ීම සඳහා ද ‘වය ධම්මා සංඛාරා’  
යන්බනන් සංඛත ධර්මයන් දැක්ී ම සඳහා ද ‘බයා බඛා ආනන්ද මයා ධම්බමා ච විනබයා ච බදසිබතා 
පඤ්ඤත්බතා බසා බවා මමච්චබයන සත්ථා’  යන්බනන්  ුදුරදුන් විසනි් බද් ති සූතර ධර්ම දැක්ීම සඳහා ද 
‘ධම්බමා’සධ සමං නත්ි එතං පිවථ භික්ඛබවා’ බමන් ම ‘ස්වාක්ඛාබතා භගවතා ධම්බමා’  යන්බනන් සියලු 
 ුද්ධවචනය දැක්ීම සඳහා ද ‘ධම්බමසු ධම්මානුපස්සී විහරති’ යන්බනන් කුසලාකුසල ධර්ම දැක්ීම සඳහා ද 
‘... ුද්බධ වා ධම්බම වා සංබඝ වා මග්බග වා පටිපොය වා ....’  යන්බනන් රත්නතරය අතුරින් ධර්ම රත්නය 
දැක්ීම සඳහා ද ‘ධම්ම’ යන්න භාවිත බකාට ඇත. බම් අතර මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරබයහි දැක්බවන ‘ධර්මයන් 
පිළි ඳ ව ධම්මානුපස්සී ව වාසය කරනන්’ යනුබවන් බකබරන අනු ාසනාවට අනුව ධර්ම යන්බනන් 
විබ ්ෂබයන් අදහස් බකබරන්බන් සාංසාරික පුවුතම්ට බහ්තුවන නීවරණ, පංචුපාොනස්කන්ධ ආදි අකුසල 
ධර්ම හා සාංසාරික නිර්වෘතියට බහ්තුවන බ ාජ්ඣංග, ආර්ය සතයය යනාදි කුසල දහම් පිළි ඳවයි. 
‘අනුපස්සනා’ යනු යමක් අනුව සිතීමයි. ඒ අනුව ‘ධම්මානුපස්සනා’ යනු කුසලාකුසල ධර්ම අනුව යළි යළති් 
නුවණින් බමබනහි කිරීමයි. 

 සතර සතිපට්ඨඨානයන් අතුරින් වොත් වුදගත් බමන් ම සංකරී්ණ අංගය වනබ්න් අවසානයට එන 
ධම්මානුපස්සනාවයි. සඤා්, බච්තනා යන මචතසික බමන් ම සඤ්ා, සංඛාර යන ස්කන්ධද්වය ද 
මබනෝසංබච්තනාහාරය ද පිරිසිඳ දැනමීටත් අනාත්ම බදබයහි ආත්ම සංඥාව (අනත්බත අත්තසඤ්ා) නමුති 
විපල්ලාසය දුරුීමටත් ධම්මානුපස්සනාව බ බහවින් උපකාරී බේ. ධම්මානුපස්සනාව වෙමින් අකුසල 
පරහීණ වන ආකාරයත් කසුලය වුබෙන ආකාරයත ්සාංදෘෂ්ටික ව බයන් නවුණින් දකිමින් නිවන් මබගහි 
හික්බමනන්ා කරමබයන් දුකනි් මිබදමින් පරම සුපත බවත පියනගයි. 

ධම්මානුපස්සනාව යටබත් නීවරණ, ඛන්ධ, ආයතන, බ ාජ්ඣංග, ආර්ය සතය යන අකුසල හා කුසල 
යන බදඅං ය පිළි ඳව ම යළි යළිත් නුවණින් විමසා  ුබල්. බමහි දී විබ ්ෂබයන් ආර්ය සතයය පිළි ඳව 
පුළුල් බලස සාකච්ඡා බකබර්. 

1. නීවරණ :- 

නීවරණ යන ුනවින ආවරණය බකබරන අකුසල පාර් ්වය නිබයෝජනය බකබරන බකබලස් බහවත් 
සංබයෝජනයන් ය. එනම් කාමච්ඡන්ද, වයාපාද, ථීනමිදධ්, උද්ධච්ච කුකක්ුච්ච, විිකිච්ඡා  යන පහයි. 
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නුවණුති  රුතවත්  රාවකයා තමා තුළ දැනට පවත්නා කාමච්ඡනද්බය් ඇති  ව ද නුති කාමච්ඡන්දබය් නුති 
 ව ද නුපන් කාමච්ඡනද්බය් ඉපදීම ද උපන ් කාමච්ඡන්දබය් පරහාණය ද පරහීණ වූ කාමච්ඡන්දබය් යළි 
නූපදීම ද නුවණින් දකයිි. 

වයාපාද ආදි බසස ුනීවරණ පිළි ඳව ද බමබලසින ් ම යළි යළිත ් නුවණින්  ලයි. තමා පිළි ඳව 
බමන් ම බමරමා පිළි ඳ ව ද බමබලස  ුලීබමන් සමුදය (හටගුනමී්), අත්ථංගම (නිරුදධ්ීම්) ද නවුණින් 
දකිමින ්අනිතය ස්වභාවය ද පසක ්කරයි. නවීරණ පිළි ඳව බමබලස නවුණින්  ුලීබම් පරතිඵල ව බයන් 
බලාව කිසිවක් තෘෂ්ණා, දෘෂ්ටි, මාන ව බයන ්බනාබගන බනාඇලී, ගුටීම්වලින ්බතාර ව විසයි හුකි බලස 
සිය මනස සකසා ගනී. 

බමහිලා තම සිහිය බහවත් අවධානය නිරතුරු ව පවත්වා ගුනමී වුදගත් බේ. බභෞතික ව බයන් 
තමා සමීපබයහි ඇති බදයක් ඇතුය ිද එය නුති වූ විට නුතුයි ද පළමු ව බනාති ුණු බදයක් තමා බවත 
පුමිණීබම් දී එබස් පුමිණීම ද පුමිණි බදයක (නුවත බනාපුමිබණන බලස) ඉවත් ව යාම ද එබලස ඉවත් 
ව ගිය බදයක් යළි කිසිො බනාපුමිබණන්බන ් යුය ි ද යම් අවබ ෝධයක් බවයි ද එබමන ් ම මානසික 
ස්වභාවයක් වූ කාමච්ඡනද්ය පළිි ඳ ව ද මනා සතිමත්  වකනි් සිටීම බමහ ිදී අවධාරණය බකබර්. බමබලස 
සිහිබයන් සිටීබමන් කාමච්ඡන්දය දිගු කලක් සිබතහි බනාරදින අතර එය වහා දුරු කර ගුනීමට අවකා  
සුලබස්. ආරම්භබය් දී පුමිණි කාමච්ඡනද්ය දුරු කරන අතර කල් යාබම් දී නරිතුරුව සතිපට්ඨඨානය භාවිත 
කිරීබම් පරතිඵල ව බයන් සිතට එ ඳු අදහසක් පුමිබණත් ම වහාම ඉන් සිත මුදවා ගුනීමට හුකියාව 
ලුබේ. ඉන්රිය භාවනා සතූරබයහි භාවිතින්රිය පුද්ගලයාබග් ලක්ෂණ දක්වන අවස්ථාබවහි බම් පිළි ඳව 
කරුණු සඳහන් බේ. ඒ අනුව චක්ඛු ඉන්රිය ඇසුරින් රෑප අරමුණු බකාට නීවරණයක් ජනිත ීබම් දී ඇසි 
පිය ගසන තරම් කෂ්ණයක දී ද බසෝත ඉන්රිය ඇසුරින්  ේද අරමුණ ුබකාට නීවරණයක් ජනිත ීබම් දී 
 ලවත් පුරුෂබයක් අසුරු ගසන තරම් බේලාවක දී ද ඝාන ඉන්රිය ඇසුරින් ගන්ධය අරමුණු බකාට 
නීවරණයක් ජනිත ීබම් දී මඳක් නුඹුරු කළ පයිුම්පබතහි දිය බිඳක් බපරබළන තරම් ක්ෂණයක දී ද ජිේහා 
ඉන්රිය ඇසුරින් රස අරමණුු බකාට යම් නීවරණයක් හට ගුනීබම් දී දිවගට පත් බකළ පිෙක් වහා ඉවත් 
කරන තරම් බේලාවක දී ද කාය ඉන්රිය ඇසුරින් බඵාට්ඨඨේ ය අරමුණු බකාට යම් නීවරණයක් ජනිත ීබම් 
දී  ලවත් පුරුෂබයන් හුකළුුු අතක් දිගු කරන බනාබහාත් දිගු කළ අතක් හකුළන තරම් කෂ්ණයක දී ද මන 
ඉන්රිය ඇසුරින් ධර්ම අරමුණු බකාට යම් නීවරණයක් ඇති ීබම් දී අධික බලස රත් වූ යකෙ  ඳුනකට 
දියබිඳක් දැමූ විට එය සිඳී යන තරම් ක්ෂණයක දී ද ව බයන් ඉතා ස්වල්ප කාලයක දී සිතට නුබගන 
නීවරණ දුරු ව සිත උබප්ක්ෂාබවහි පිහිටන  ව සඳහන් බේ. 

ධම්මානුපස්සනාවට අනුව නීවරණ පළිි ඳ ව සතිමත්  බවහි බයදීබම් පරතිඵල ව බයන ්නවීරණ 
බහ්තුබවන් සිතට නුබගන පීොව, පරිොහය දුරු කර ගුනිමට අවස්ථාව උොබේ. බකබලස් දුරු කරිීබමන් 
සිබතහි පරසන්න  ව ඇති ීබමන් හටගනන්ා පරීතයි නිසා තව තවත් ධර්මබයහ ිබයදීබම් නයිුබලයි. 

 

2. ස්කන්ධ :-  

 ුදුදහබමහි සත්ත්ව සංයුත්තිය පිළි ඳ පරධාන ඉගුන්ී ම ‘ස්කන්ධ’ (පා.ඛන්ධ) විගරහය මගනි් ඉදිරිපත් 
බකබර්. ‘ස්කන්ධ’ යනු ‘බගාෙ’, ‘සමූහය’, ‘රා ිය’ යන පදවලනි් සිංහලබයහි දැක්බවන ඒකරා ී වූ බදය යන 
අදහස බගනබද්. සිත, කය සහිත සත්ත්වයකුබග් සමසත් සංයුතිය ස්කන්ධ බහවත් සමූහ පහක් යටබත් බමහි 
දක්වා තිබේ. එනම් රෑපසක්න්ධ, බේදනාසක්නධ්, සංඥාස්කන්ධ, සංස්කාරස්කනධ්, විඥානස්කන්ධ යනුයි. දුක 
පිළි ඳ විගරහයක බයබදන  ුදුරජාණන් වහන්බස් බ ාබහෝ අවස්ථාවන්හි දී උපාොනස්කන්ධ පංචකය පිළ ිඳව 
කරුණු බද් නා බකාට ඇත. ඒ අතර මජ්ිම නිකාබය් භද්බදකරත්ත  හා මහාපුණ්ණම  සූතර, සංයුත්ත 
නිකාබය් ඛන්ධ සූතර , සංයතු්ත නිකාබය් සමස්ත ඛන්ධ වග්ගය පරධාන බේ.  

කායානුපස්සනා ආදි සතිපට්ඨඨාන සතර වුඩීබම් දී රෑපාදි ස්කන්ධ පිළි ඳ ව අනතිය දුක්ඛ, අනාත්ම, 
නිේබිනද්, විරජ්ජ, නිබරෝධ, පටිනිස්සගග් ව බයන් අනුපස්සනා කළ යුතු  ව දැක්බේ. එහි පරතිඵල ව බයන් 
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නිතය, සුඛ ආදි මිථයා විපල්ලාස දුරුවන අයුරු ද සඳහන් ව ඇත. ‘සංිත්බතන පඤ්චුපාොනක්ඛන්ධා දුක්ඛා’  
යන දුක පිළි ඳ විගරහයට අනුව සත්ත්වයා අත්විඳින සියලු දුක් සමූහය සංකෂ්ිපත් ව බයන් උපාොනසක්නධ් 
පඤ්චකය තුළට බගානු කළ හුකි ය. සංයුත්ත නිකාබය් ඛන්ධ සූතරයට අනුව ‘දුක්ඛ ආර්ය සතයය’ යනුබවන් 
එකලාව ම දකව්ා ඇත්බත් ‘පංචුපාොනස්කන්ධය’ ව බයනි (කථමඤ්ච භිකඛ්බව, දුක්ඛං අරියසච්චං: 
පංචුපාොනස්ඛන්ධාතිස්ස වචනීයං.) . රෑපාදි ස්කන්ධ මම, මබග්, මබග් ආත්මය බලස සිතා තෘෂ්ණා, දෘෂ්ටි, 
මාන ව බයන් ගරහණය කර ගුනමී බහ්තුබවන ්සත්ත්වයා අපමණ දුකකට පත් ව අනන්ත සසබරහි දිගු 
ගමනක බයබදමින් සිටියි. 

ස්කන්ධ පංචකය අතුරින් ‘රෑප’ යනු පඨවි, ආබපෝ, බත්බජා, වාබයෝ හා උපාොය රෑප 24 { (පරසාද 
රෑප 5 (චක්ඛු, බසෝත, ඝාණ, ජිේහා, කාය), බගෝචර රෑප 4 (රෑප,  ේද, ගනධ්, රස), භාවරෑප 2 (ස්තරීභාව, 
පුරුෂභාව), හදයවත්ථු රෑප, ජීවිත රෑපය, ක ලිංකාර ආහාර, ආකා  ධාතු, විඤ්ඤත්ති රෑප 2 (කාය 
විඤ්ඤත්ති, වචී විඤ්ඤත්ති), විකාර රෑප 3 (ලහුතා, මුදුතා, කම්මඤ්ඤතා), ලක්ෂණ රෑප 4 (උපචය, 
සන්තති, ජරතා, අනිච්චතා) } යන අටවිසි රෑපයි. ‘බේදනා’ යනු චක්ඛුසම්ඵස්සජාබේදනා, 
බසාතසම්ඵස්සජාබේදනා, ඝානසම්ඵස්සජාබේදනා,  ජිේහාසම්ඵස්සජාබේදනා, කායසම්ඵස්සජාබේදනා, 
මබනාසම්ඵස්සජාබේදනා යන බේදනා හයයි. ‘සඤ්ා’ යනු රෑපසඤ්ා, සද්දසඤ්ා, ගන්ධසඤා්, 
රසසඤ්ා, බඵාට්ඨඨේ සඤ්ා, ධම්මසඤ්ා යන හයයි. ‘සංඛාර’ යනු රෑපසඤ්බච්තනා, සද්දසඤ්බච්තනා, 
ගන්ධසඤ්බච්තනා, රසසඤ්බචතනා, බඵාට්ඨඨේ සඤ්බච්තනා, ධම්මසඤ්බච්තනා යන හයයි. ‘විඤා්ණ’ 
යනු චක්ඛුවිඤ්ාණ, බසාතවිඤ්ාණ, ඝානවිඤ්ාණ, ජිේහාවිඤ්ාණ, කායවිඤ්ාණ, මබනෝවිඤ්ාණ යන 
හයයි. ස්කන්ධ පංචකය හා එහි අනුබකාටස් පරමාර්ථ ව බයන් බමබලස බ ො දැක්වුව ද පිබයවි ඇසට 
බපබනන්බන් බම් සියල්ල ඒකරා ී වූ  සිත හා කය සහිත සත්ත්වබයකි. නුතබහාත් සිතින් බතාර වූ අජීී 
රෑපයක.ි පුද්ගලයා බහෝ සත්ත්වයා යනුබවන් අප වයවහාර කරන තුනුත්තා බමකී ස්කනධ් පංචකයක 
එකතුවකි. ස්කන්ධ පංචකය තනි පදු්ගලබයක් බලස සලකා  ුලීබම් දී ගණසංඥාව නිසා ඇතිවන බකබලස් 
දුරුීමට නම් ඒවා වි ්බලෂ්ණය බකාට ‘බම් රෑපය ය, බම් රෑපබය් හටගුනීම ය, බම් රෑපබය් අස්තංගමය 
ය’ යනුබවන් නුවණින ් පරතයබේක්ෂණය කළ යුතු ය. බේදනාදි බසස ු ස්කන්ධ පිළි ඳ ව ද බමබලස 
පරාමර් නය කළ යුතු ය. එහි පරතිඵල ව බයන් සත්ත්වයා බලස අප වයවහාර කරන බම් සිත සහිත රෑපය 
තුළ සත්ත්ව ව බයන් පවත්බන් ස්කන්ධ පංචකය යන ධර්මයන් පමණක් ය යන නුවණ පහළ ීබමන් එහි 
බකබලස් දුරුබේ.  

සත්ත්ව සන්තානගත සංබයෝජන අතර සකක්ාය දිට්ඨිය දුරු කිරීමට අපහසු සංබයෝජනයකි. රෑපාදී 
ස්කන්ධ පංචකය සහිත තම ජීවිතබයහි තමා කුමුති බලස පාලනය කළ හුකි ස්වභාවයක් ඇතුයි යන 
හුඟීම සක්කාය දිට්ඨිය යන්බනන් අදහස් බේ. කායාදි අනුපස්සනා සතරින ් අබප්ක්ෂා කරන්බන ් බමම 
හුඟීම සන්තානබයන් ඉවත් කිරීමයි. විබ ්ෂබයන් ධම්මානුපස්සනාව බම් සඳහා බ බහවින් වුදගත් බේ. 
රෑප, බේදනාදි සක්න්ධ පංචකය ස්ථාවර ව පවතී ය එය තම වසගබයහි පවත්නා ගත හුක යන වුරදි 
දෘෂ්ටිය මත සක්කාය දිට්ඨිය රඳා පවතී. එනම් රෑපය ආත්ම ව බයන් ද ආත්මය රෑපවත් යුයි ද ආත්මබයහි 
රෑපය ඇතුයි ද රෑපබයහි ආත්මය ඇතුයි ද වරදවා බත්රුම් බගන සිටීමයි. බේදනාදි බසසු ස්කනධ් 
පිළි ඳව ද බමබලසින් ම සිතා සිටීම සක්කාය දිට්ඨිබය් ලක්ෂණයයි. සතිපට්ඨඨානබයහි පරතිඵල ව බයන් 
බමම මිථයා සංකල්පය කරමබයන් ක්ෂය ී යයි. 

 

3. ආයතන :- 

ධම්මානුපස්සනාබවහි තවදුරටත් නියුබළන  රුතවත ්  රාවකයා චක්ඛු, බසෝත, ඝාන, ජිේහා, කාය, 
මන යන ආධයාත්මික ආයතන හය පිළි ඳ ව ද නුවණින් සම්මර් නබයහි බයබදයි. සත්ත්වයා පිළ ිඳ තවත් 
විගරහයක් බමහි දී ඉදිරිපත් බකබර්. ඒ අනුව ඇස ද රෑපය ද ඒ බදක නිසා හටගන්නා සංබයෝජන ද නපූන් 
සංබයෝජනයාබග් ඉපදීම ද උපන් සංබයෝජනයාබග් පරහාණය ද පරහීණ වූ සංබයෝජනයාබග් නුවත නපූදීම ද 
නුවණින්  ලයි. බසෝත, ඝාන ආදි බසසු ආයතන පළිි ඳව බමබලස  ලයි. ආධයාත්මික ආයතන පළිි ඳව 
බමන් ම  ාහිර ආයතන පිළි ඳව ද හටගුනීම් නිරුද්ධවිම් ව බයන් නවුණින ්සලකා  ුලීබම් දී සත්තව් 
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සංඥාබවන් බතාරව ආයතන නමුති පරමාර්ථ ධර්මයන්හි පුවුත්ම වුටහීමත් සමග කිසිවක් සමග තෘෂ්ණා, 
දෘෂ්ටි, මාන ව බයන් මි ර බනාී සිටියි. 

4. මබාජ්ඣංග :- 

නිර්වාණාවබ ෝධයට අංග (බ ෝධි අංග) වූ සති, ධම්මවිචය, විරිය, පීති, පස්සද්ධි, සමාධි, උබපක්ඛා 
යන බ ාජ්ඣංග ධර්ම සම්මර් නය කිරීම බමහදිි සිදු බකබර්. ඒ අනුව තමා තුළ ඇති සතිසම්බ ාජ්ඣංගය 
ඇතුයි ද තමන ්තුළ නුත ිසතිසම්බ ාජ්ඣංගය නුතුයි ද නපූන ්සතිසම්බ ාජ්ඣංගයාබග් ඉපදිම ද උපන් 
සතිසම්බ ාජ්ඣයාබග් වුඩීම හා පරිපූර්ණත්වය ද යළ ියළිත් සිහිකරමින් බවබසයි. සිහිය හා නවුණ වුබෙනු 
පිණිස ධම්මවිචය, විරිය, පීති, පස්සද්ධි, සමාධි, උබපක්ඛා යන බසසු අංග පිළි ඳව ද බමබලසින් 
සම්මර් නබයහි බයබදයි. 

සේ ාසව සූතරයට  අනුව භාවනා නමින් දක්වා ඇත්බත් බ ාජ්ඣංග ධර්ම වුඩිමය.ි භාවනා නමින් 
වුඩිය යුතු අංග ව බයන්  ුදුදහබමහි දක්වා ඇති කරුණු අතර සත්ත බ ාජ්ඣංගවලට සුවිබ ්ෂී ස්ථානයක් 
හිමිබේ. විරාග නි රිත ව නිබරෝධ නි රිත ව නිවනට බයාමු වූවක් බකාට වෙන බ ාජ්ඣංග ධර්මයන් නිසා 
කාමරාග, පටිඝ යන සංබයෝජන ආදි බකාට ඇති අවිදයාව අන්ත බකාට ඇති සංබයෝජන ධර්ම කරමබයන් 
පරහීණ බේ. බමබලස නිර්වාණාවබ ෝධයට බ බහවින් උපකාරී වූ සත්ත බ ාජ්ඣංග ධර්ම තමා තුළ වුබෙන 
අයුරු නවුණින් සම්මර් නය කිරීම ධම්මානුපස්සනාබේ බමම අංගබය් පරමාර්ථය බේ. 

5. ආර්ය සතයය :- 

දුක්ඛ, සමදුය, නිබරෝධ, මග්ග යන චතුරාර්ය සතයය පිළි ඳ ව සවිස්තරාත්මක ව තත් වූ පරිදි 
නුවණින් සලකා  ුලමී බමහිදී සිදු බේ. දුක පළිි ඳ පරිපූර්ණ වුටහීමක් ලුබ න බමම අවස්ථාව ජීවිතබය් 
යථා තත්ත්වය අවබ ෝධ කර ගුනමීටත් බහ්තුඵල සම් න්ධය වටහා ගුනීමටත් දුකින් නදිහස් ීබම් මාවත 
වූ ආර්ය අෂ්ටාංගික මාර්ගය මුනුවින් පසක් කර ගුනීමටත් මග බපන්වයි. 

දුක්ඛ සතයය යටබත් පරථමබයන් ජාති, ජරා, වයාධි, මරණ, බ ෝක, පරිබද්ව, දුක්ඛ, බදෝමනස්ස, 
උපායාස, අපරිය සම්පරබයෝග, පරිය විපරබයෝග, කුමුත ි දෑ බනාලුබීම  යනුබවන් දැක්බවන දුබකහි පරබභද් 
සාකච්ඡා බකබර්. බමහිදී අවධාරණය බකබරන විබ ්ෂ කරුණක් නම් සත්ත්වයාට දුක හටගන්බන් හුබදක් 
ජාති, ජරා, වයාධි, මරණාදි කරුණු ඉපදීම නිසා බනාව ජාති, ජරා, වයාධි, මරණාදියට පත්වන බලෝකබයහි 
එ ඳු තත්ත්වයකට පත් බනාී සිටීමට ඇති  ලවත් කුමුත්ත හා පරාර්ථනය තමා කුමුති පරිදි ඉටු බනාීම 
නිසයි. බමක ීවුරදි සංකලප්නාව යමකු බවතින් දුරු වුවබහාත් ඔහුට ජරා, වයාධි, මරණාදි දුක් එළඹිය ද 
කායික ව යම් අපහසුතාවක් දැනුණ ද මානසික ව ඔහුට එම දුක ඇති බනාබේ. එම දුක තමාබග් දුකක් බලස 
බනාසලකයි.  ුදුදහමින් අනු ාසනා කරන්බන් වුරදි දෘෂ්ටිය දුරු කරලීමට අව ය සම්මා දිට්ඨිය ල ාදීමටයි. 
දුක පිළි ඳ විගරහය  ුදුදහබම් පරධාන ඉගුන්ීමක ් වන අතර එය  රදධ්ාව වර්ධනය ීමට ද බහත්ු 
(දුක්ඛූපනිසා සද්ධා) වනන්කි. ධම්මානුපස්සනාබවහි ආර්යසතයය විගරහබයහි දුක්ඛ සතයය පිළි ඳව බමබනහි 
කිරීබම් දී ජාති, ජරා ආදි දුක්ඛයන් තමා බවත පුමිබණන  වත් ජාති, ජරා ආදිය තමා බවත බනාබය්වා 
යුයි පරාර්ථනා කළ ද එය ඉටු බනාීම නිසා දුක හටගන්නා  ව නුවණින් දකිය.ි  

දුක්ඛ සතයය නුවණින් සලකා  ලා ඉන්පසු දුක්ඛ සමුදය බහවත් දුකට බහ්තුව නුවණින් සලකා 
 ලයි. බමහිදී දුකට බහ්තුව (දුක්ඛ සමුදය) වන පුනර්භවය ඇති බකබරන නන්දිරාගබයන් යුතු (කාම, භව, 
විභව යන) තරිවිධ තෘෂ්ණාව ජනිත වන ස්ථාන 10ක් යටබත් කරුණු විස්තර බකාට ඇත.  

එනම් :- 

1. චක්ඛු, මසෝත, ඝාන, ජිව්හා, කාය, මන යන අභයනත්ර ආයතන හය  
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බලාව යම් පරිය ස්වභාවයක් සුප (මධුර) ස්වභාවයක් බේ නම් එය හටගන්බන් පිහිටන්බන් ඇස, 
කණ ආදි ඉන්රියයන්හි ඇල්ම බහවත් තෘෂ්ණාව  ව නුවණින් දකයිි. බසෝතාදි බසසු ඉන්රිය පිළි ඳ ව ද 
බමබලස සම්මර් නබයහි බයබදයි.  

 2. රූප, ශබ්ද්‍, ගනධ්, රස, ම ාට්ඨබ්බ, ධම්ම යන බාහරි රූප හය 

බලාව යම් පරිය ස්වභාවයක් සුප (මධුර) ස්වභාවයක් බේ නම් එය හටගන්බන් පිහිටන්බන් රෑපාදි 
 ාහිර ඉන්රියයන්හි ආ ාව නිසා  ව නුවණින ් දකියි.  ේද ආදි බසසු අරමුණු පිළි ඳ ව ද බමබලසින් 
නුවණින් බමබනහි කරයි. 

3. චක්ඛු විඤ්්ාණ, මසෝත විඤ්්ාණ, ඝාන විඤ්්ාණ, ජිව්හා විඤ්්ාණ, කාය විඤ්්ාණ, මමනෝ 
විඤ්්ාණ යන ඇස් ආදි ඉන්රිය විෂයමයහි පහළවන සිත් හය 

බලාව යම් පරිය ස්වභාවයක් මධුර ස්වභාවයක් බේ නම් එය හටගන්බන් පහිිටන්බන් චක්ඛු ආදි 
විඤ්ාණ හය විෂයබයහි ඇල්ම නිසා  ව නුවණින් බමබනහි කරය.ි 

4. චක්ඛු සම් ස්ස, මසෝත සම් ස්ස, ඝාන සම් ස්ස, ජිව්හා සම් ස්ස, කාය සම් ස්ස, මමනෝ 
සම් ස්ස යන සප්ර්ශ හය 

ඇස, රෑපය හා විඤ්ාණය යන කරුණු තුබනහි එකතුබවන් චක්ඛු සම්ඵස්සය උපදී. බසෝතාදි බසසු 
සම්ඵස්ස පිළි ඳ ව  ද බමබස් ම ය. බලාව යම් පරිය ස්වභාවයක් සුප (මධුර) ස්වභාවයක් බේ නම් එය 
හටගන්බන් පිහිටන්බන් චක්ඛු සම්ඵස්ස ආදි ස්පර්  හබයහි තෘෂ්ණාව නිසා  ව නුවණින් බමබනහි කරයි. 

5. චක්ඛු සම් ස්සජා මව්ද්‍නා, මසෝත සම් ස්සජා මව්ද්‍නා, ඝාන සම් ස්සජා මව්ද්‍නා, ජිව්හා 
සම් ස්සජා මව්ද්‍නා, කාය සම් ස්සජා මව්ද්‍නා, මමනෝ සම් ස්සජා මව්ද්‍නා යන මව්ද්‍නා හය 

බලාව යම් පරිය ස්වභාවයක් මධුර ස්වභාවයක් බේ නම් එය හටගන්බන් පිහටින්බන් ඇස, රෑපය, 
විඤ්ාණය හා ස්පර් ය ඇසුරින් හටගන්නා බේදනා පිළි ඳ තෘෂ්ණාව නිසා  ව  නුවණින් බමබනහි කරයි. 
බසෝත සම්ඵස්සජා බේදනා ආදි බසසු බේදනා පිළි ඳ ව ද බමබස් ය. 

6. රූප සඤ්්ා, සද්‍්ද්‍ සඤ්ා්, ගන්ධ සඤ්්ා, රස සඤ්්ා, ම ාට්ඨබ්බ සඤ්්ා, ධම්ම සඤ්්ා යන 
හැඳිනීම් හය 

බලාව යම් පරිය ස්වභාවයක් මධුර ස්වභාවයක් බේ නම් එය හටගන්බන් පහිිටන්බන් ඇස, රෑප, 
විඤ්ාණ, ඵස්ස, බේදනා ඇසුරින් හටගන්නා රෑප සඤ්ා විෂයබයහි  ව නුවණින් බමබනහි කරයි. සද්ද 
සඤ්ා ආදි බසසු සඤ්ා පිළි ඳ ව ද බමබස් ම දත යුතු ය. 

7. රූප සඤ්්මචතනා, සද්‍්ද්‍ සඤ්්මේතනා, ගන්ධ සඤ්්මේතනා, රස සඤ්්මේතනා, ම ාට්ඨබ්බ 
සඤ්්මේතනා, ධම්ම සඤ්්මේතනා යන මේතනා, සිතිවිලි මහවත් සංස්කාර හය 

ඇස, රෑප, විඤ්ාණ, ඵස්ස, බේදනා, සඤ්ා යන රෑප, බේදනා, සඤ්ා, විඤ්ාණ ඇසුරින් 
හටගන්නා බච්තනා බමයනි් කයිුබේ. බලාව යම් පරිය ස්වභාවයක් සුප ස්වභාවයක් බේ නම් එය හටගන්බන් 
පිහිටන්බන් සඤ්බච්තනා විෂයබයහි  ව නුවණින ්බමබනහි කරයි. සදද් සඤ්බච්තනා ආදි බසසු බච්තනා 
පිළි ඳ ව ද බමබස් ම ය. 

8. රූප තණ්හා, සද්‍්ද්‍ තණහ්ා, ගන්ධ තණ්හා, රස තණ්හා, ම ාට්ඨබ්බ තණ්හා, ධම්ම තණ්හා යන 
රූපාදි බාහිර අරමුණු පළිිබඳ ආශා හය 
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බලාව යම් පරිය සව්භාවයක් සුප (මධුර) ස්වභාවයක් බේ නම් එය හටගන්බන් පිහිටා සිටින්බන් 
රෑපය පළිි ඳ ආ ාව නිසා  ව නුවණින් බමබනහි කරයි. සදද් තණ්හා ආදි බසසු ආ ාවන් පිළි ඳව ද එබස් 
ම ය. 

9. රූප විතක්ක, සද්‍්ද්‍ විතක්ක, ගන්ධ විතක්ක, රස විතක්ක, ම ාට්ඨබ්බ විතක්ක, ධම්ම විතකක් යන 
විතර්ක හය 

බලාව යම් පරිය ස්වභාවයක් මධුර ස්වභාවයක් බේ නම් එය හටගන්බන් පිහටිා සිටින්බන් රෑපාදි 
විතර්ක හය පළිි ඳ තෘෂ්ණාව නිසා  ව නවුණින් යළ ියළිත් බමබනහි කරයි. 

10. රූප විචාර, සද්‍ද්්‍ විචාර, ගන්ධ විචාර, රස විචාර, ම ාට්ඨබ්බ විචාර, ධම්ම විචාර යන විචාර හය 

බලාව යම් පරිය ස්වභාවයක ්සුප (මධුර) ස්වභාවයක් බේ නම් එය හටගන්බන් පහිිටා සිටින්බන් රෑප 
විචාර ආදි විචාර හය විෂයබයහි තෘෂ්ණාව බහවත් ඇල්ම නිසා  ව නුවණින් බමබනහි කරයි. 

යබමකුට බලාව පවත්නා ඕනෑ ම බදයක් පිළ ිඳ තෘෂ්ණාවක් හටගනී නම් ඊට මුල් වන්බන් ඉහත කී 
කරුණු හුබටන් කිසියම් කරුණකට ය. බමමගනි් ිත්ත සන්තානබයහි තෘෂ්ණාව ජනිත වන සියලු ම 
ආකාර ඉතා පුහුදිලි ව බමන් ම සවිස්තරාත්මක ව සඳහන් ව ඇත. දුක්ඛ සමුදය සතයය පිළි ඳ ව 
දැක්බවන බමම විගරහය මගනි්  ුදුදහබම් බහ්තුඵල සිදධ්ාන්තය ද පරකට බේ. එනම් දුක හටගන්බන් තෘෂ්ණාව 
නිසා ය යන අදහසයි. 

දුක්ඛ නිබරාධ සතයබයන් දැක්බවන්බන් දුක නිරුද්ධ කිරීමට අොළ කරුණු ය. ඒ අනුව ඉහත දැක්වූ 
චක්ඛු ආදි ආධයාත්මික ආයතන, රෑපාදි  ාහිර ආයතන, චක්ඛු විඤ්ාණය ආදි විඤ්ාණ හය, චක්ඛු 
සම්ඵස්සය ආදි ස්පර් , චක්ඛු සම්ඵස්සජා බේදනාව ආදි බේදනා, රෑප සඤ්ාව ආදි සඤ්ා, රෑප 
සඤ්බච්තනාව ආදි බච්තනා, රෑප තණ්හාව ආදි තෘෂ්ණා, රෑප විතකක්ය ආදි විතර්ක, රෑප විචාරය ආදි 
විචාර යන හය  ුගින් වූ කරුණු දහය අරභයා හුට තුබනක්හි පවත්නා තෘෂ්ණාව නිරුද්ධ වන්බන් ද එකී 
ස්ථානයන්හි ම  ව අවධාරණය බකබර්. මින් දැක්බවන්බන ් තෘෂ්ණාව බහවත් දුක හට ගත්බත් යම් 
තුබනක්හි ද එම තෘෂ්ණාව බහවත් දුක නිරුද්ධ වන්බන් ද එම ස්ථානයන්හ ි ම  වයි. බමකී යථාර්ථය 
නුවණින් බමබනහි කිරීමට බමමගනි් අනු ාසනා බකබර්. 

දුක්ඛනිබරෝධගාමිනී පටිපො ආර්ය සතයය බහවත් මාර්ග සතයය ව බයන් දැක්බවන්බන් සම්මා දිට්ඨි, 
සම්මා සංකප්ප, සම්මා වාචා, සම්මා කම්මන්ත, සම්මා ආජීව, සම්මා වායාම, සම්මා සති, සම්මා සමාධි යන 
අංග අබටන් යුත් ආර්ය මාර්ගයයි. බමහි දී එම අංග එකිබනකක් සවිස්තරාත්මක ව දක්වා තිබේ. 
නිර්වාණාවබ ෝධය සඳහා  ුදුරදුන් වොළ ඉගුන්ීම් රැසක් බමම අංග අබටහි ඇතුළත් ව ඇත. සක්කාය 
දිට්ඨිය නමුති පළමු සංබයෝජනය පිරිසිඳ දැන ගුනබීම් මාවත ව බයන් ද දක්වා ඇත්බත් බමම ආර්ය 
අෂ්ටාාංගික මාර්ගයයි. ඇත, නුත බහවත්  ා ්වත, උච්බේද යන අන්තද්වය දුරු බකාට මධයම පරතිපොව 
බලස ඉගුන්බවන මාර්ග සතයයට අයත් කරුණු නවුණින් සම්මර් නය කිරීබමන් ධර්මයන් අරභයා තව 
දුරටත් ඥානය උපදී. එමගනි් සසර අනාදිමත් කාලයක් වර්ධනය කරමින් පුමිණි සුභ, සුඛ, නිතය, ආත්ම යන 
සතර විපල්ලාස දුරු ී දුකනි් නිදහස් ීම සඳහා වූ ඥානය වර්ධනය බේ. 

ඉහත දැක්වූ චතුරාර්ය සතයයට අයත් අංග සතර අබනයානය ව බයන් සම් න්ධතාවක් දකව්යි. 
එනම් දුක පළිි ඳ අවබ ෝධය ලු ූ පමණට දුක්ඛ සමුදය බහවත් දුකට බහ්තුව වූ තෘෂ්ණාව පිළි ඳ ව 
අවබ ෝධ ී දුක්ඛ නිබරෝධය වූ නිවන පිළ ිඳ අභිරුියක් ජනිත ව මාර්ගය ව ූආර්ය අෂ්ටාංගික මාවබතහි 
ගමන් කිරීම ද සිදු බේ. චතුරාර්ය සතයබයහි දුක පිළි ඳ විගරහබය්දී බහ්තුඵල සිද්ධාන්තය පිළි ඳ සංක්ෂපි්ත 
විගරහය ද ඇතුළත් බේ. එනම් ‘තෘෂ්ණාව ඇති විට දුක ඇති බේ. තෘෂ්ණාව නුති ීබමන් දුක නුති බේ ය. 
තෘෂ්ණාව ඉපදීබමන් දුක උපදී, තෘෂ්ණාව නිරුද්ධ ීබමන් තෘෂ්ණාව නරිුදධ් බේ ය  යන සිද්ධාන්තයයි 
(අස්මිං සති ඉදං බහාති අස්මිං අසති ඉදං නබහාති. ඉමස්ස උපප්ාො ඉදං උප්පජ්ජති, ඉමස්ස නිබරාධා ඉදං 
නිරුජ්ඣති).   
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1. අනිතය ව බයන් බමබනහි කිරීබමන් නිතයසංඥාව දුරුබේ - (අනිච්චබතා අනපුසස්න්බතා නිච්චසඤ්ඤං පජහති). 

2. දුක් ව බයන් බමබනහි කිරීබමන් සුඛ සංඥාව දුරුබේ - (දුක්ඛබතා අනුපස්සනබ්තා සුඛසඤ්ඤං පජහති). 

3. අනාත්ම ව බයන් බමබනහි කිරීබමන් ආත්ම සංඥාව දුරුබේ - (අනත්තබතා අනුපස්සන්බතා අත්තසඤ්ඤං පජහති). 

4. යථාවබ ෝධබයන් යුතු කළකරිීබමන් නනද්ි රාගය දුරුබේ - (නිේබින්දබතා නන්දිං පජහති). 

5. බනාඇලීබමන් රාගය දුරුබේ - (විරජ්ජන්බතා රාගං පජහති). 

6. නිබරෝධය දැකීබමන් හටගුනමී පළිි ඳ බනාදැනමී දුරුබේ - (නිබරාබධන්බතා සමුදයං පජහති). 

7. දුරැලීබමන් දැඩිව ගුනමී දුරුබේ - (පටිනිස්සන්බතා ආොනං පජහති). 

සතර සතිපට්ඨඨානයට අනුගත ව රෑපාදි ස්කන්ධ අනතිය ව බයන් නුවණින්  ුලීබමන් නිතය සංඥාව 
ද දුක් ව බයන්  ුලීබමන ්සුඛ සංඥාව ද අනාත්ම ව බයන්  ුලීබමන් ආත්ම සංඥාව ද නිේබිො (කළකිරීම්) 
ව බයන්  ුලීබමන් නනද්ිය (ඇලීම) ද විරජ්ජ (බනාඇලීම්) ව බයන්  ුලීබමන් රාගය ද නිබරෝධ ව බයන් 
 ුලීබමන් සමුදය (හටගුනමී) ද පටිනිස්සග්ග (අත්හුරීම්) ව බයන්  ුලීබමන් ආොනය (දැඩි ව අල්වා ගුනීම) 
ද අත්හරියි. අනිතය ආදි සත් ආකාරබයන් කාය, බේදනා, ිත්ත, ධම්ම පළිි ඳ ව සම්මර් නය කිරීබමන් 
සිහිය හා නුවණ වුබෙන අතර එම නුවණින් යළි යළිත් කායාදි ස්කනධ් පංචකය නුවණින් දකියි. ස්කනධ් 
පංචකය පිරිසඳි දැන ඊට ඇති ඇල්ම සපුරා දුරුබකාට සසර දුකින් නිදහස් ීබම් ඒකායන මාවත බමම සතර 
සතිපට්ඨඨානබයන් පුහුදිලි බකාට ඇත. එම නිසා භාගයවතුන් වහන්බස් සතර සතිපට්ඨඨානය කු ලරා යි 
ව බයන් කුසලරාසි සූතරබයහි දී හඳුන්වා බදති (කුසලරාසී’ති භික්ඛබව, වදමාබනා චත්තාබරා සතිපට්ඨඨාබන 
සම්මා වදමාබනා වබදයය.). 

කය, බේදනා හා සිත පළිි ඳව යළි යළිත් බයානබිසාමනසිකාරබයහි බයදීබම් පරතිඵල ව බයන් 
ඒවාබය් පවත්නා නිසරු  ව යළි යළිත් පරකට බවයි. ඒ අනුව කය බපණපිෙක් බමන් ද බේදනාව දිය ු ුලක් 
බමන් ද සඤ්ාව මිරිඟුවක් බමන් ද සංඛාර බකබසල් කඳක් බමන ් ද සිත බහවත් විඤ්ාණය මායාවක් 
බලස ද දකිමින් ජීවිතබය් යථාර්ථය පසක ්කර ගනයිි. ඇලීම් ගුටීම්වලනි් මිදී උබප්ක්ෂාබවන ්යුතු ව ජීවිතය 
බදස යථාර්ථවාදී ව  ුලමීට හුරු බවයි. 

තථාගතයන් වහන්මස් විසින් මද්‍්ශිත අනුපරූ්ව පරතිපදාව 

මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරයට අනුව ඉතා පුහුදිල ි කරුණක් වන්බන් දුකින ් නදිහස් ීබම් සම්පූර්ණ 
වුෙපළිිබවළ රො පවත්නා ස්කන්ධ පංචකය සහිත පුදග්ලයා තුළ  වයි. කලයාණමිතර ආ රය, සද්ධර්ම රවණය 
ආදි සාධක  ාහිරින ්ලු ුණ ද සසරින් මිදීමට අව ය කරියාකාරීතව්ය සත්ත්වයා බවත  වවූකි.  ුදුරජාණන් 
වහන්බස් බරෝහිතස්ස බදවියාට බද් නා කබළ් ‘බම්  ඹයක් පමණ වූ සඤ්ා සහිත සිත සහිත කබයහි ම 
බලෝකයත්, බලෝක සමුදයත්, බලෝක නිබරෝධයත්, බලෝක නිබරෝධගාමිනී පටිපොවත් පනවන  වයි.’ භාගයවතුන ්
වහන්බස් බද් නා කළ පරිදි දර් න සම්පත්තිබයන් හා සීලබයන් යුතුව සතිපට්ඨඨානය සම්පූර්ණ කළ පමණට 
පරඥාව දියුණු වන අතර එපමණට සද්ධා, විරිය, සමාධි ආදි බසසු ඉන්රිය ධර්මයන් ද සම්පූර්ණත්වයට පත් 
බේ.  

අවිජ්ජා සූතරයට  අනවු සතර සතිපට්ඨඨානය නිසි බලස වුබෙන්බන් තරිවිධ සචුරිතය ඇති විටයි. 
තරිවිධ සුචරිත සම්පූර්ණ ීමට ඉන්රිය සංවරයත් ඉන්රිය සංවරය සඳහා සතිසම්පජඤ්ඤයත් 
සතිසම්පජඤ්ඤය සඳහා බයෝනිබසා මනසකිාරයත් බයෝනිබසා මනසකිාරය සඳහා  රද්ධාවත්  රද්ධාව සඳහා 
සද්ධර්ම රවණයත් සද්ධර්ම රවණය සඳහා කලයාණමිතර ආ රයත් අව ය බකබර්. කලයාණමිතර ආ රය ඇති විට 
සද්ධර්ම රවණය ලුබී එයනි්  රද්ධාවත්  රද්ධාබවන් බයානිබසා මනසිකාරයත් බයානිබසා මනසිකාරබයන් 
සතිසම්පජඤ්ඤයත් සතිසම්පජඤ්ඤබයන් ඉන්රිය සංවරයත් ඉන්රිය සංවරබයන් තරිවිධ සුචරිතයත් තරිවිධ 
සුචරිතබයන් සතර සතිපට්ඨඨානයත් සතර සතිපට්ඨඨානබයන් සත්ත බ ාජ්ඣංගත් පරිපරූ්ණත්වයට පත් ව 
විදයාවිමුක්තිය සාක්ෂාත් බේ. බමබලස විදයාවිමුකත්ිය නිෂ්ටාව බකාට ඇති සම් ුදු දහම් මබගහි සියලු 
ගුණරුවන්හි පරධාන සාධකය වන්බන ් කලයාණමිතර ආ රයයි. හුබදක් කලයාණ මිතරයන ් සිටීම පමණක් 
පරමාණවත් බනාවන අතර කලයාණමිතරයන් හඳුනා ගුනීමටත් ඔවුන්බග් ගුණයට ගරුකරිීමටත් ඔවුන් බවතනි් 



UD28 
 

තම දිවිමගට ආබලෝකයක් වූ සද්ධර්ම පරතිලාභය ළඟා කර ගුනමීටත් අප දක්ෂ විය යුතු ය.  ුද්ධිමත් විය 
යුතු ය. අනතිමානී විය යතුු ය. බකටිබයන් කිවබහාත් (කරණීය) බමත්ත සූතරබයහි ඇති ගුණාංගන්බගන් 
සමන්විත විය යුතු ය. බමකී සයිලු ගුණ දහම්හි උසස් ම පරතිඵලය වන්බන් පරඥාව දියුණු ී දුකනි් 
නිදහස්ීමයි. එහි දී රෑප, බේදනා, සඤ්ා, සංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ පංචකය ක්ෂණිකව හටබගන 
ඉතිරි නුතිව නිරුද්ධ වන  ව මුනුවින් පරකට බේ. ඒ අතර ධාතු, ආයතන, ඉන්රිය, නාමරෑප ආදි නම්වලින් 
සඳහන් වන ජීවිතබය් පුවුත්ම විස්තර බකබරන බසසු ධර්මයන්හි ද පවත්නා අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම යන 
තරිලක්ෂණය මුනුවින් පරතයක්ෂ බේ. බමම අවබ ෝධය ල න ුවස ්අපරමාදී ව කරියා කිරීම ක්ෂණ සම්පත්තයි 
ලද   ුද්ධිමත් සුමබග් පරධාන ජීවිත ඉලක්කය විය යුතු ය. භාගයවතුන ්වහන්බසබ්ග් අවසාන අවවාදය වූබය් 
ද අපරමාදීව සතිපට්ඨඨානය තුළ හුසිබරන බලසයි (හන්‍දොනි භකි්ඛබව ආමන්තයාමි බවා වයධම්මා සංඛාරා 
අප්පමාබදන සම්පාදබථ). තමාට තමා පහනක් දිවයනික් බකාට වාසය කළ හුකි පරතිපොව බලස භාගයවතුන් 
වහන්බස් බද් නා කරන්බන් සතර සතිපට්ඨඨානයට අනුව වාසය කිරීමයි. 

‘අත්තදීපා භික්ඛබේ විහරථ අත්තසරණා, න අඤ්ඤසරණා 
ධම්මදීපා භික්ඛබේ විහරථ ධම්මසරණා න අඤ්ඤසරණා’ 

 
තමාට තමා පහනක් / දිවයිනක් සරණක් කර ගන්න, බවනත් සරණක් බනාමුත. 

ධර්මය තමාට පහනක් / දිවයිනක් සරණක් කර ගනන්, බවනත් සරණක් බනාමුත. 
 

 

 

 

 

ඔ  සුමට බතරුවන් සරණයි ! 

 

බලාස් ඇන්ජලිස් බ ෞද්ධ විහාරය, පුසදිනා 

 

බිනර බපාබහෝො භාවනා සම්භාෂණය 

 

( ු.ව. 2563/ වය.ව. 2019 සුප්තුම් ර් 15 වන ඉරු දින) 


